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PREFACE 



Ces leçons ont été faites au collège Rollin, 
en exécution de l'arrêté suivant du ministre do 
rinslruclion publique : 

Le ministre de rinstruction publique, des cultes et des beaux- 
arts, 

Vu le programme de leçons élémentaires d'hygiène dans les lycées, 
proposé par l'Académie de médecine, 

Arrête : 

Article [^'. — Les élèves des classes de philosophie et de 
mathématiques spéciales des lycées sont tenus de suivre des leçons 
élémentaires d*hygiène. 

Art. 2. — Cet enseignement^ donné autant que possible par le 
médecin du lycée, est divisé en six leçons, conformément au pro- 
gramme ci-après : • 

PREMIÈRE LEÇON. 

De l'hygiène, son but^ ses moyens. 

Des agents atmosphériques au point de vue de leur influence sur 
la santé (air^ lumière, chaleur, électricité^ sécheresse, humidité, 
xents). 

Altérations principales de l'air (climats^ endémies» épidémies). 

# DEUXIÈME LEÇON. 

Des habitations (sol, exposition^ ventilation, chauffage, éclairage^ 
propreté). 



VI PRÉFACE. 

Causes d'insalubrité. 

Vêtements : Modifications selon les âges, les saisons, les climats, 
le temps. 

Soins du corps : Cosmétiques, bains de propreté en général. 

TROISIÈME LEÇON. 

Aliments : Kature et qualités des divers aliments, leur appropria- 
tion aux âges, aux tempéraments, aux professions, aux climats : 
conditions d'une bonne digestion. 

Conserves alimentaires; altérations et falsifications des aliments; 
régime alimentaire. 

QUATRIÈME LEÇON. 

Boissons : Eaux potables et leurs caractères ; leurs altérations, 
moyens de les prévenir et de les corriger. Conservation des eaux 
potables. 

Boissons fermentées : Vin, cidre, spiritueux, liqueurs, café, 
thé. 

CINQUIÈME LEÇON. 

Hygiène des sens : Veille et sommeil, travaux intellectuels et ma- 
nuels. 

SIXIÈME LEÇON. 

Exercice et repos; gymnastique. Exercices spéciaux : équitation, 
escrime, danse. 

Fait a Paris, le 6 mai 1872. 

Jules Simon. 

Nous avons suivi d'aussi près que possible ce pro- 
gramme, de telle sorte que chacune de ses leçons 
est comprise dans un de nos chapitres. L'hygiène 
privée se trouve ainsi résumée dans ce qu'elle a de 
plus essentiel. 

Pour développer, avec tous les détails qu'elle 
comporte, cette portion de l'hygiène, il ne faudrait 
pas moins d'un gros volume; aussi n'avons-nous 
pas la prétention d'être complet. 



PRÉFACE. Ml 

Bien que notre temps fût mesuré avec une grande 
parcimonie, nous avons cru qu'il était nécessaire 
il'en consacrer une partie à donner à nos auditeurs 
les notions de physiologie les plus élémentaires. 

Comment en effet pourrait-on faire comprendre 
Faction de Tair atmosphérique à des jeunes gens 
qui ne sauraient pas très-bien la circulation du 
sang et les phénomènes physiques et chimiques de 
la respiration? 

Comment pourrait-on traiter des aliments, sans 
indiquer leur composition chimique, les modifica- 
tions que leur impriment leur mode de préparation, 
leur mélange avec les liquides sécrétés par ki bouche, 
Teslomac et l'intestin, et enfin leur absorption et 
leur assimilation? 

Dans le chapitre II, qui concerne les aliments, 
nous avons dû résumer la physiologie générale de 
la digestion, et même entrer dans le domaine de la 
diiraie organique, qui ne fait pas partie de l'ensei- 
gnement secondaire. Il est impossible, en effet, de 
parler de Talimentation sans expliquer comment le 
pain, les pommes de terre, l'amidon, en un mot, se 
«ransformeen sucre dans le tube digestif avant d'être 
absorbé. 

L'histoire desfermenlalions est absolument néces- 
saire aussi pour élucider certains actes de la diges- 
tion et la fabrication de nos boissons usuelles, telles 
que le vin, la bière, le cidre, etc. 



VIII PRÉFACE. 

De même, dans les chapitres qui se rapportent 
aux sens, au travail intellectuel et aux exercices, il 
était nécessaire de donner tout d'abord des notions 
succinctes sur la structure et les fonctions des or- 
ganes des sens, du système nerveux et des mus- 
cles. 

lien est résulté pour nous cette conviction, que 
pour enseigner l'hygiène à des jeunes gens qui ne 
savaient pas la physiologie, il fallait commencer par 
leur apprendre celte dernière science qui est celle 
de la vie. 

En donnant une place, si minime qu'elle soit, à 
l'hygiène dans l'enseignement secondaire, on y 
inscrit donc forcément la physiologie élémentaire. 

Et ce ne sera pas là le moindre avantage de 
l'innovation dont les élèves ont pu profiter cette 
année. 

Car, si l'hygiène proprement dite donne des 
règles utiles pour conserver la santé, l'étude de la 
physiologie vise plus haut : elle élève l'esprit aux con- 
ceptions générales sur la vie ; elle habitue Tintelli- 
gence à l'observation positive des faits; elle l'initie à 
la méthode expérimentale appliquée dans les sciences 
naturelles. 

V. GORNIL. 

Pail*, le 22 «eptcnibre 1872, 



LEÇONS ÉLÉMENTAIRES 

D'HYGIÈNE PRIVÉE 

Messieurs, 

J'ai été désigné pour vous exposer cette année, sui- 
vaDt le programme adopté par TAcadémie de méde- 
cine, les principes généraux et les données essentielles 
de l'hygiène. Malgré la grande étendue de ce pro- 
gramme et le peu de temps qui nous est concédé 
par l'arrêté ministériel du 6 mai 1872, j*ai accepté 
cette tâche, convaincu de l'ulilité d'une pareille inno- 
vation dans l'enseignement secondaire , quelque élé- 
mentaires, quelque restreintes que doivent être ces 
leçons. 

DÉFINITION DE l'HYGIÈNE. — SON BUT. — SES MOYENS. 

L'hygiène est l'art de conserver la santé. — Cette 
définition vous en fait pressentir immédiatement toute 
l'importance. 

CORKIL. 1 



2 DÉFINITION DE L'HYGIÈNE. 

Le but de Thygiëne est de mettre rhomme en état 
de lutter contre les éléments de destruction qui 
l'entourent, car tous les agents liécessaires à la yie^ 
l'air, la chaleur et le froid, les aliments^ les bois- 
sons, etc., portent en eux les germes d'une partie 
de ses maux, de telle sorte qu'on a pu dire : que la 
vie est un perpétuel combat contre les causes de des- 
truction et de mort. L'hygiène a pour but de nous 
instruire sur toutes ces influences nuisibles, et par 
suite de nous préserver contre elles; elle réglemente 
en même temps le travail intellectuel et musculaire 
dans la mesure la plus favorable à la santé. 

L'hygiène se divise en deux parties : Yhygiène privée^ 
qui s'occupe des meilleures conditions d'existence de 
chaque individu pris en particulier, et Yhygiène pu- 
blique, qui comprend les règlements et les lois sani- 
taires applicables à la généralité des citoyens groupés 
dans la commune et dans l'État, relativement à la 
construction des édifices publics, hôpitaux, écoles, à 
la voirie, aux cimetières, aux égouts, aux règlements 
relatifs aux épidémies, etc. 

Nous n'avons en vue ici que l'hygiène privée. 

Quelle est la place de Fnygiène dans la série des 
sciences? Vous le verrez, Messieurs, par la suite de ces 
leçons; nous aurons à nous appuyer sur les données 
des sciences mathématiques et physiques, des sciences 
naturelles, et en particulier de la physiologie et de la 
médecine. 

Les principes de l'hygiène sont eux-mêmes appli- 



SON EUT. — SES MOYENS. 3 

cables à une science, encore dans Tenfance, la socio* 
logie, science qui résume toutes les autres en étudiant 
les meilleures conditions où puissent vivre et se déve- 
lopper les sociétés humaines. 

L'hygiène indique les meilleures conditions maté^ 
rielles de la vie et le minimum de bien-être compatible 
avec l'existence, minimum qu'une société humaine doit 
donner à tous ses ihembres, sous peine de se suicider 
ou de s^amoindrir de ses propres mains. 

De tous les animaux, l'homme est le moins bien 
doué pour se préserver contre les influences exté- 
rieures : sous ce rappprt, il doit tout à son industrie, 
et nous pourrions renverser presque absolument les 
termes de cette pensée de J.-J. Rousseau, que a tout 
est bien qui sort des mains de l'Auteur des choses....» 

Les influences extérieures, répandues autour de l'être 
vivant, les circumfusa, mot qui n'a pas besoin de défi- 
nition, c'est-à-dire l'air, la lumière, la température, 
etc., constituent les matières que nous avons à étudier 
en premier lieu dans ce courSi 

Mais il m'a semblé nécessaire de vous rappeler en 
quelques traits généraux qu^le est la constitution de 
l'homme, quels sont ses principaux systèmes orga- 
niques et leurs relations avec le monde extérieur. Les 
connaissances bien incomplètes qui vous ont été 
données il y a deux ou troi^ ans, sont déjà probable- 
ment efiacées de votre mémoire, et il est indis- 
pensable d'y revenir en peu de mots. 



A STRUCTURE DU CORPS HUMAIN. 

STRUCTURE DU CORPS HUMAIN. — COUP d'CEIL D'ENSEMBLE 
SUR SES RAPPORTS AVEC LES AGENTS EXTÉRIEURS OU 
CIRCUMFUSA. . * 

L*homnie est constitué tout d*abord par une char- 
pente osseuse, par des os qui se meuvent les uns sur 
les autres dans des articulations et qui sont mus par des 
.muscles placés sous l'influence du système nerveux. 
Ce dernier comprend l'encéphale ou le cerveau et le 
cervelet, la moelle épinière et les nerfs périphériques. 
Le développement et Tintégrité du cerveau sont les 
conditions les plus essentielles aux fonctions intellec- 
tuelles, et le développement de ces facultés est en 
raison directe de la masse et du poids du cerveau. 
Aussi l'homme occupe-t-il sous ce rapport le plus haut 
degré dans Téchelle des êtres vivants. Ce sont là les 
organes de la vie de relation, de la molilité, du travail 
musculaire et intellectuel et de la sensibilité. 

La sensibilité, tant générale que spéciale, a pour 
siège }'d peau et les organes des sens, reliés par des 
nerfs au centre nerveux de perception. 

La peau se continue directement avec les orifices et 
les surfaces de revêtement des canaux de la respira- 
tion et de la digestion. 

Deux grandes cavités, la poitrine et la cavité abdomi- 
nale, séparées par le diaphragme, logent: la première, 
les poumons, le cœur et les gros vaisseaux qui en par- 
tent ou qui y arrivent ; la seconde, les organes de la 
digestion et leurs annexes. 
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Oo VOUS a appris, Messieurs, la disposition généralô^ 
(le ces parties. 

\Sous savez que le sangrircnle dans leeœur, qui eîT 
estrorgijne d Impulsion. Du veulrictito- gauche du cœur, 
le sang passe dnns les aj^tèrcs, puis dans les plus petils 




Fie. 2. — Le cœuretïes vaiBBeauxquI en parlent et qui s'y rendent. 

orf, nrellleltiei rlroile qui rej;:oit le san^ Teiaenx de h grande eifiMilaUnn par 1m 
lieux veines CAves ; vd^ ventriPiile cli*olt qui rhusfic i^a ganff veineux dfm« IW tAre 
fiUÎiUQtiftin^ ; og, orelItetlH gnue.ïnî, où le &auuf revient «rtifiitUia^' an poumon p»r Iw 
^puatre veines piilinoftairBs; vq^ venlrieuls ipfoiif.ho â'od pari l'arirl»'. Gell«>'-eij, mas- 
quée A si>u nrigine nar l'orltTe pulmoaaire qdi ^c Irmu'e ôilaée eu avant délia, s* 
rotonrnE« oq forme Je crasse H c^hAnge de dii'mclirm çn eroîsaat l'artdre pïiltnoD&ira, 

vaisseaux ou capillaires et^ de la périphérie du corps, 
il revient au cœur par les veines :c*est là la grandecir- 
culation, (Voy. fig. Iet2.) 
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Le ventricule droit chasse ensuite le sang veineux 
dans les poumons, où il se revivifie en prenant à l'air 
atmosphérique de Toxygène et en lai rendant de 
l'acide carbonique et de l'eau; puis le sang revient 
arlérialisé dans le cœur gauche : c'est là la petite cir- 
culation, ou circulation pulmonaire. 




Fi6. 3. — Poumons disséqués pour montrer la'[[disposition 
des bronches et des vaisseaux sanguins. 

B, traohée qni se divise en deux divisions appelées bronches 3 3, lesquelles se 
rauufient dans tout le poiunon. Les bronches sont accompagnées par les divisions 
de l'artère pnlroonaire; i, et par celles des veines pulmonaires, 3 2. 

Les combustions ou oxydations qui se passent au 
contact du sang dans tous les organes sont comparables 
à la combustion d^une bougie qui brûle et qui prend 
de l'oxygène pour produire, avec la chaleur, de l'acide 
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carbonique et de la vapeur d'eau. Dans Técononaie 
vivante, ce sont les poumons qui puisent l'oxygène 
dans l'air en môme temps qu'ils expulsent la vapeur 
d'eau et Tacide carbonique. Cetacte, appelé respiration, 
s'effectue par la dilatation des parois de la poitrine sous 
l'influence des contractions des muscles qui s'insèrent 
aux côtes et à la colonne vertébrale, le diaphragme 
entre autres; on Ta comparé à juste titre au jeu d'un 
soufflet qui se remplit d'air lorsqu'on dilate ses parois 
solides. 
Seulement les organes sont ici plus compliqués : 



''^>r'% 



r 
FiG. 4. 



Dernières divisions des bronches. 



1, petite branche qui se divise ea rameaux plus fins, 2, qui se terminent eux- 
mêmes dans les alvéoles, 3. 



l'air passe à travers des cavités et des canaux qui sont 
la bouche ou la cavité nasale, Farrière-gorge, le la- 
rynx, la trachée, les bronches et leurs dernières divi- 
sions. Celles-ci sont appelées alvéoles pulmonaires. 
(Voy. fig. 3 et /i.)Là, les vaisseaux capillaires qui font 
saillie dans les alvéoles sont immédtatemeiit en contact 
avec l'air, et c'est à travers leurs parois très^-minces que 
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passent les gaz qui entrent dans le sang ou qui en sor- 
tent. 

Le poumon diffère aussi du soufflet en ce qu'il ne se 
vide pas complètement à chaque mouvement respira- 
toire. Par Toxygène que le poumon fait .entrer dans le 
sang, la respiration est donc essentiellement néces- 
saire h la composition du sang et à la vie. 

La digestion élabore de son côté pour le sang les ma- 
tériaux alimentaires carbonés et azotés nécessaires à la 
nutrition des organes. A la surface de Testomac et des 
intestins, les aliments modifîés, rendus solubiesou di- 
visés en fines molécutes, sont introduits dans les petits 
vaisseaux lymphatiques ou veineux^ et de là charriés 
dans le sang en circulation. 

L^oxygène pompé par le poumon > les aliments solides 
et liquides ou ingesta, modifiés et absorbés par la mu- 
queuse digestive, viennent donc en dernière analyse se 
rendre dans le sang. 

Tous les éléments constituants des organes (et en 
particulier les cellules (1) qui ensont les éléments actifs) 
sont en rapport avec ce liquide nourricier par excel- 
lence. Ils y puisent et en séparent ce qui est nécessaire 
à leur nutrition propre et à leur fonction spéciale. 

Aussi a-t-on dit avec raison que le sang et la lymphe 



(1) \jèiicéilule$ sont de petits corps définis, possédant une vie indépen- 
dante, pouvant s'assimiler les matériaux qu'ils empruntent au sang, et 
élaborer, en vertu de leur activité propre^ des substances nouvelles : 
elles naissent, se développent et meurent; quelques-unes d'entre 
elles possèdent même des mouvements, comme cela a lieu pour les 
globules blancs du sang (voy. h, D, flg. 5). Elles sont composées 
d'un noyau central (voy. a, D^ fig. 5), d'une substance qui entoure 
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constituaient le milieu inférieur interposé entre les or- 




FiG, 5. -^ Globules sanguins de l'homme, des vertébrés 
et dos invertébrés. 

Af globules sanguins de l'homme : a, globules rouges isolés, discoïdes vus sui- 
vant leur face; c, les mômes, vus de profil et empilés comme des pièces de monnaie; 
6, globules blancs. 

Bj globules sdiiguins du pigeon. 

C, globules sanguins de la raie : a, globules rouges; &, globules blancs. 
D, globules sanguins- du proteut : a, globules colorés contenant un ou plusieurs 
noyaux à leur centre ; &, globules blancs montrant des expansions ou prolongements 
tarcodiques à leur surface. Ces cellules, en effet, sont constituées par une substance 
granuleuse dont les granules se déplacent et qui jouit de mouvements propres en 
vertu desquels la cellule tout entière peut se mouvoir. Les globules blancs de tous 
les animaux et de l'homme jouissent de la même propriété motrice. 

J?, globales sanguins des invertébrés (insectes et mollusques). 

ganeset le niilieu extérieur, lequel est formé par les cir- 

le noyau, et d'une membrane d'enveloppe qui n'existe pas dans 
toutes. Les fonctions de ces parties élémentaires des êtres vivants 
végétaux ou animaux sont variables suivant leur structure, leur com- 
position chimique et leur milieu. Le travail individuel de ces élé- 
ments constitue essentiellement la fonction propre de chaque organe 
et de chaque tissu. La vie de chaque être, végétal ou animal, consi- 
dérée dans son ensemble^ n'est autre chose que la résultante de Tac- 
tivité propre des parties élémentaires, des tissus et des organes qui le 
composent. 
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cumfusa et les ingesta. C'est pourquoi le sang renferme 
tous les matériaux dont les organes ont besoin, tels que 
l'oxygène, Tazote, le carbone, des sels nombreux, chlo- 
rure de calcium ou sel marin, phosphate de chaux né- 
cessaire à la consolidation des os, sulfate de magnésie, 
sels de fer, fibrine, albumine d'une part, et d'autre part, 
des substances que le sang éliminera, telles que l'acide 
carbonique et les produits de combustion des matières 
azotées, Purée et l'acide urique. 

Le sang est composé d'un liquide, le sérum, et de 
parties solides qui sont les globuks rouges et les globules 
blancs, (Voy. fig. 5.) 

Je dois vous signaler tout particulièrement le rôle 
des 'globules rouges du sang, petits corps discoïdes 
qui avec le sérum ou partie liquide du sang, sont les 
organites vecteurs des gaz et des matériaux nécessaires 
à la nutrition des organes : ces globules pénètrent par-' 
tout dans les plus petits vaisseaux capillaires, dont le 
diamètre inférieur est de 5 millièmes de millimètre. 

Telle est en substance la composition du corps 
humain, tels sont les principaux systèmes organiques 
et leurs relations avec le monde extérieur. 



CHAPITRE PREMIER 



§ 1. — Des agents atmosphériques au point de vue 
de leur influence sur la santé. 

Air. ^ 

Étudions maintenant Tair atmosphérique et les 
agents qu'il nous transmet. 

On vous a appris dans le cours de chimie que Tair 
atmosphérique est composé en volume de 20,8 d'oxy- 
gène et de 79^2 d*azole, et qu'il contient en outre de 
la vapeur d'eau et des traces d'acide carbonique, 
ïôVô environ. 

Par ce qui précède, vous avez vu que Tair était 
l'agent le plus indispensable à l'entretien de la vie : 
chaque inspiration en fait entrer dans les poumons une 
quantité assez grande, les trois quarts d'un litre en- 
viron; on consomme par jour plus d'une livre et 
demie d'oxygène évalué en poids. 

Aucun animal ne peut vivre dans une atmosphère 
privée d'air, et vous connaissez tous l'expérience de la 
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grotte du chien, où cet animal tombe asphyxié parce 
qu^il plonge dans l'acide carbonique^ tandis que son 
guide continue à vivre, attendu que l'acide carbonique 
s'amasse eu vertu de son poids à une petite distance 
du sol. 

Mais il ne suffit* pas qu'il y ait de l'oxygène dans 
l'atmosphère où vit un animal, il faut encore que la 
composition de l'air ne soit pas viciée par une quantité 
notable d'acide carbonique. 

Placez un animal sous une cloche lutée de telle sorte 
que l'air extérieur ne puisse y pénétrer, cet animal 
ne tardera pas à mourir, non-seulement parce que 
l'oxygène est raréfié, mais aussi parce que l'air contient 
de l'acide carbonique en excès. Cet air confiné, irrespi- 
rable^ renferme en effet encore une assez grande quan- 
tité d'oxygène. 

Un moineau, par exemple^ placé sous une cloche 
contenant deux litres d'air, éprouvera des signes de ma- 
laise et d'asphyxie au bout de trois heures (expérience 
deM. Cl. Bernard). — Cependant cet animal pourra être 
rappelé à la vie et voler si on le rend à la liberté. Il lui 
a fallu trois heures pour ressentir des effets toxiques. 
Mais si l'on introduit sous la même cloche où il respire 
seulement depuis deux heures, un autre moineau bien 
portant, ce dernier mourra immédiatement C'est là 
un remarquable effet de l'accoutumance aux poisons : 
le premier moineau s'intoxique lentement, il s'habitue 
à cette atmosphère et continue à y vivre alors que 
son congénère y meurt aussitôt. 

Les lieux publics clos où s'entassent de nombreux 
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assistants, les théâtres, les salles de cours, les salles 
d'hôpitaux réaliseraient la cloche contenant de Tair 
confiné et irrespirable, si Ton n'avait soin de les ven* 
tiler par les procédés spéciaux que nous étudierons 
bientôt. 

Et quoi qu'on fasse, ces lieux publics, certains théâ- 
tres par exemple, contiennent encore une quantité 
d'acide carbonique six ou huit fois plus considérable 
que l'air ordinaire, trois ou quatre pour naille, d'après 
les analyses faites par Leblanc. 

On a calculé, très-approximativement il est vrai, et 
avec des variations nombreuses suivant les apprécia- 
tions des divers hygiénistes, qu'une quantité d'air d'au 
moins dix mètres cubes était nécessaire par heure et par 
homme pour que l'air reste pur et sans odeur. 

Les accidents causés par l'air confiné sont le ma- 
laise, la gêne respiratoire, les syncopes et l'asphyxie : 
son action est néfaste pour la santé lorsqu'elle se 
prolonge. 

Nous examinerons bientôt les divers procédés d'aé- 
ration, mais dans la vie commune, le plus simple et le 
meilleur est d'ouvrir souvent les fenêtres et de laisser 
pénétrer dans un appartement suffisamment vaste, 
l'air du dehors et le soleil. 

On vous a appris en physique que l'atmosphère d'air 
qui entoure la terre avait une hauteur de 15 à 20 lieues. 
La pression de cette atmosphère varie par conséquent 
• suivant la hauteur «des lieux au-dessus du niveau delà 
mer. Lorsqu'on s'élève à des hauteurs qui dépassent 
1500 ou 2000 mètres au-dessus du niveau de la mer, 
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on peut éprouver des accidents tels que vertiges, 
maux de tête, bourdonnements d'oreille^ crachement 
de sang, épistaxis ou saignement de nez, etc. Les per< 
sonnes qui vivent habituellement dans des localités 
bâties à des hauteurs de 2000 mètres, telles que le 
Saint-Gothard en Europe, les hauts plateaux du Mexi- 
que et des Cordillères dans le nouveau monde, sont 
sujets en outre à un appauvrissement du sang, à une 
maladie qui se caractérise par la pâleur de la peau et 
par la diminution du nombre des globules du sang et 
qui a reçu le nom d*anémie. La pression atmosphé- 
rique, en effet, est nécessaire pour faire entrer les gaz 
dans le sang et les y maintenir dissous. La plupart des 
accidents observés à de grandes hauteurs, et ceux qui 
résultent [d'une variation brusque de la pression 
atmosphérique, sont dus, d'après M. P. Bert, à ce que 
les gaz du sang ne peuvent pas être maintenus en dis* 
solution comme à Tétat normal dans ce liquide. 

L'augmentation de pression de Tair atmosphérique 
peut aussi causer des accidents. Tel est le malaise 
qu'on éprouve dans la cloche à*»plongeur, telsjsont les 
accidents qu'on a observés dans la construction du 
pont de Kehl sur le Rhin, français alors. Les ouvriers 
employés à la construction des piles travaillaient en 
effet dans des cylindres de [fonte remplis d'air com- 
primé à une forte pression . On éprouve des bourdon- 
nements d'oreille dus au défaut d'équilibre entre Tair 
extérieur et celui qui est contenu dans l'oreille moyen- 
ne, séparés qu'ils sont par la membrane du tympan. 
On m'a assuré que plusieurs de ces travailleurs avaient 
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succûmbé à la phthisie pulmonaire, et Ton a vu des 
paralysies être causées par la variation brusque de la 
pression. 

Électricité. 

L'électricité contenue dans Tair à Tétat normal 
n'exerce aucun effet sur Thomme, et nous vivonssans 
nous en apercevoir dans une atmosphère d'électricité, 
car cet agent se produit incessamment en nous et au- 
tour de nous. 

Mais il n'en est plus de même lorsque l'air est sur- 
chargé d'électricité : au milieu d'un orage, par exem- 
ple, . certaines personnes, mais plus spécialement les 
femmes et les hommes à tempérament nerveux, sont 
péniblement impressionnés, même lorsque l'émotion 
et la peur ne jouent aucun rôle. On ressent un malaise, 
un accablement^ unénervement tout spécial, de ladou. 
leur de tête et de l'agitation, de la difficulté à res- 
pirer. 

Bien autrement graves sont les effets de la foudre, 
lorsque la recomposition instantanée de l'excès de 
deux électricités contraires se fait dans le voisinage ou 
au contact d'un être vivant. L'individu foudroyé peut 
mourir instantanément par commotion, sans qu'on 
trouve aucune lésion dans ses organes : d'autres fois 
on observe des brûlures étendues, des plaies et des 
désordres généraux intenses. — La foudre a pu dans 
certains cas brûler les vêtements d'un individu et le 
renverser sans lui faire aucun mal. Dans d'autres cas 
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elle laisse après son action des brûlures ou des para- 
lysies. 

Les règles hygiéniques à suivre pour se prémunir 
contre les dangers de la foudre nous ont été données 
par Franklin : elles consistent d'abord* dans rétablis- 
sement de paratonnerres sur les maisons. Depuis 
l'adoption générale des paratonnerres, les accidents 
sont très-rarement observés dans les villes. Si l'orage 
vous surprend au milieu de la campagne, il faut éviter 
avant tout de vous réfugier sous un arbre élevé, et d'une 
façon générale sous un arbre, car il vaut mieux souffrir 
la pluie que de s'exposer à être frappé par la foudre. 
De même il faut ne pas séjourner sur les collines ou sur 
les montagnes et vous réfugier dans une plaine ou dans 
un vallon. Les orages dans les pays montagneux sont 
en effet incomparablement plus fertiles en accidents 
que dans les lieux bas. En rase campagne, les agglo- 
mérations d'animaux, les caravanes en marche, par 
exemple, en raison dç la colonne de vapeur d'eau qui 
s'en élève et qui sert de conducteur à l'électricité, sont 
plus souvent frappées que les individus isolés. C'est 
par la même raison, par le dégagement de vapeur 
d'eau qui eh émane, que les granges contenant du foin 
ou des meules de blé sont si souvent incendiées. Ainsi 
des troupeaux qu'on laisse pacager la nuit dans les 
champs^ troupeaux qui se réfugient *et s'entassent 
trompés par leur instinct sous un arbre touffu, pour- 
ront être décimés dans un orage. 

Je n'ai pas besoin, Messieurs, tant cette recomman- 
dation vous semblerait banale, de vous conseiller de 
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ne pas monter au clocher sonner les cloches, comme 
cela se pratique encore dans certains villages au roi- 
lieu des orages. On a vu trop souvent le sonneur de 
cloches atteint par la décharge électrique conduite 
par la corde mouillée, et vous savez tous que le clo- 
cher partage avec les arbres élevés le privilège d'atti- 
rer la foudre. 

Il faut aussi éviter le voisinage des métaux, des 
murs ou du sol mouillés, de la suie des cheminées, 
etc., de tous les corps bons conducteurs de rélectri- 
cité, en un mot. 

Le soleil qui, dans notre planète, est le grand régula- 
teur des saisons, des jours et des nuits, source de 
la chaleur et de la sécheresse de l'air^ duquel émane 
la lumière qui colore et anime toute la nature, est en 
mémB temps pour Thomme l'excitant par excellence 
de toutes les fonctions^ et Tun des agents atmosphé- 
riques les plus essentiels à la vie. 

Qu'une plante soit placée dans une cave où ne pé- 
nètre pas la lumière^ elle s'étiole et se décolore. Les 
plantes et les feuilles restent blanches quand elles sont 
recouvertes par la terre : c'est le procédé employé par 
les jardiniers dans la culture de plusieurs légumes. 

Qu'un être humain passe sa vie à travailler dans 
Tobscurité, dans une mine par exemple, il s'étiolera 
comme la plante; il deviendra pâle et anémique, faible, 
et il succombera avant Fàge à dés maladies engendrées 
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par des causes multiples où la privation de lumière 
joue un rôle des plus importants. 

La coloration de la peau des races humaines^ noire 
dans les zones torrides, blanche dans les régions tem- 
pérées ou froides,, est en rapport avec Tintensité d'ac- 
tion des rayons solaires; et les animaux tels que Tours, 
le renne, le lièvre, etc., prennent un pelage blanc 
dans les zones glaciales. 

Si la privation ou Tinsuflfisance de la lumière ont des 
conséquences souvent fatales, l'excès de la lumière 
solaire n'est pas non plus sans inconvénients. 11 me suf- 
fira de vous citer les ophthalmies, les érythèmes ou 
coups de soleil^ maladies dans lesquelles Tirrilation 
déterminée par l'intensité des rayons lumineux se 
manifeste par une rougeur, un gonflement, une dou- 
leur de la conjonctive oculaire ou de la peau. 

Des ophthalmies sont quelquefois causées par la 
lumière artificielle des lampes et du gaz: les rayons 
jaunes et rouges offensent plus l'œil que la lumière 
blanche du soleil et, plus une lumière artificielle est 
blanche, meilleure elle est. La lumière jaune du gaz 
est particulièrement mauvaise et les élèves de l'École 
polytechnique qui travaillent le soir sous un bec de 
gaz sont parfois atteints d'inflammation légère de la 
conjonctive. Vous savez que pour vous préserver des 
rayons jaunes il suffit de porter des lunettes dont le 
verre est teinté en bleu. 

L'actipn du soleil sur la tête amène quelquefois, dans 
les climats chauds, des accidents extrêmement graves, 
des hémorrhagies cérébrales ou coups de sang, desmé- 
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ningites rapidement mortelles. C'est surtout dans les 
marches militaires qu*on a eu à les déplorer. Aussi 
faut-il, en pareil climat, se couvrir la tête avec du linge 
blanc, sous le chapeau ou le képi. Les coiffures des 
Arabes, le turban, ou la coiffure des Mexicains, qui 
consiste en une sorte de turban recouvert d*un cha- 
peau de paille, sont parfaitement appropriés à la cha- 
leur de leur climat. 

Chaleur. 

Chaleur animale. — Pour résister aux variations 
diurnes, climatériques ou saisonnières de la tempé- 
rature ambiante, l'homme possède, comme tous les 
animaux à sang chaud, une chaleur propre causée 
et entretenue par les oxydations et combinaisons 
chimiques qui se passent au sein des organes. C'est 
le sang, milieu intérieur répandu dans tout Torga- 
nisme, qui distribue partout la chaleur, comme le 
ferait un appareil à circulation d'eau chaude em- 
ployé pour chauffer une* maison. La température 
du sang est constante et constamment la môme, ou 
tout au moins elle ne varie que de quelques dixièmes 
de degrés lorsqu'on la 'prend dans les différentes ca- 
vités du cœur ou des vaisseaux. On la trouve égale à 
37°,5 quand on place le thermomètre dans l'aisselle. 

Cette température est importante à connaître et à 
retenir, Messieurs, car elle est invariable dans Tétat 
de santé, et ses variations sont une source d'indications 
précieuses pour les médecins, qui apprécient par 
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elle le degré de gravité des maladies accompagnées 
de fièvre. 

La température du sang, en effet, ne dépasse pas sans 
péril pour la vie un certain nombre de degrés au- 
dessus de l'état normal. 

Si vous élevez par un échauffement graduel la tem- 
pérature d'un chien jusqu'à ce que le sang de cet ani- 
mal ait dépassé de U degrés son chiffre normal, il 
meurt. Il meurt parce qu'à celte température la fi- 
brine et les globules et les gaz du sang sont modifiés 
dans leur constitution et leurs propriétés. 

Chez un homme, lorsque de ^T'^S la température de 
l'aisselle monte à ^0 degrés, vous pouvez dire qu'il a 
une maladie fébrile grave, et à Ui degrés, vous pou- 
vez croire qu'il est en danger mortel. 

L'évaporation de la vapeur d'eau qui s'effectue con- 
stamment par le poumon et par la peau, par la sueur, 
rafraîchit le sang et le maintient à une température 
constante : par exemple, lorsque sa température a de 
la tendance à s'élever sous l'influence d'un exercice, 
la sueur qui se produit en même temps le ramène à 
son chiffre normal. 

Lorsqu'au contraire la température ambiante est 
très-froide, la respiration s'accélère ainsi que la circu- 
lation du sang^ phénomènes qui contre-balancent le 
refroidissement de la surface du corps. 

Les vêtements servent en grande partie précisément 
à préserver la surface cutanée contre les variations de 
la chaleur atmosphérique, ou plutôt à empêcher le 
rayonnement de la chaleur humaine. 
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Sécheresse et humidité. — On peut séjourner 
pendant quelques minutes dans une étuve sèche 
portée à 80 degrés et môme à 100 degrés. Il est 
parfaitement véridique que des servantes de bou* 
langer pouvaient supporter sans inconvénient pendant 
dix minutes la chaleur d'un four suffisante pour cuire 
le pain. Mais il faut faire ici cette distinction que la 
chaleur humide, celle d'un bain de vapeur, est intolé- 
rable quand elle monte à 45 ou. 50 degrés. L'éva- 
poration cutanée et pulmonaire étant impossible dans 
le bain d'air chaud saturé de vapeur d'eau, la respira- 
tion serait pénible, et l'asphyxie imminente. 

L'air chaud et en môme temps très-humide, comme 
on l'observe dans nos climats en été au début d'un 
oragC) ou dans les climats chauds dans la saison des 
pluies^ apporte une gène notable à la respiration. La 
respiration est pénible, la circulation se ralentit; la peau 
se couvre de sueur qui ne peut s'évaporer en raison de 
la saturation de Tair par la vapeur d'eau* La chaleur 
unie à rhûmidité est aussi la cause de la putréfaction 
rapide des matières organiques répandues dans Tair 
et à la surftice du sol, et vous ave^ ^dû remarquer 
qu'aux premières gouttes d'une pluie chaude surve- 
nant après la sécheresse en été^ le pavé répand une 
odeur fétidCé 

Cependant dans nos climats tempérés et dans les 
climats chauds, une certaine quantité de vapeur d'eau 
dans l'air rend plUs facile la respiration^ surtout à 
certaines personnes affectées de maladies de poitrine, 
et la sécheresse constante de l'air, comme On l'observe 
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dans le Chili, est une condition défavorable à la respi- 
ration. 

Vous avez éprouvé vous-mêmes cette sensation dés- 
agréable de la chaleur sèche, dans les appartements 
chauffés en hiver par un poêle en fonte, et vous avez 
vu qu'on arrivait facilement à l'atténuer en plaçant sur 
la plaque de tôle un vase rempli d'eau. 

Action du froid. — L'air froid et sec est habituel- 
lement bien supporté par l'homme, pourvu que le 
refroidissement ne dépasse pas certaines limites et 
ne soit pas trop prolongé. La respiration accélérée, 
les combinaisons chimiques qui se passent au sein des 
organes, le reserrement de la peau, les mouvements, 
permettent un dégagement de chaleur et un échauffe- 
ment du sang suffisants pour maintenir la tempéra- 
ture du corps et éviter le refroidissement* 

D'ailleurs l'industrie humaine a pourvu par les vête* 
tements, par les maisons, par les divers procédés de 
chauffage^ aux effets funestes du froid. 

Mais, à la suite de circonstances tout exceptiop-^ 
nelles et surtout dans ces grandes guerres qui semblent 
jeter un démenti au progrès, lorsqu'on est exposé pen- 
dant de longues nuits d'hiver à une température gla* 
ciale, sans autre abri que les tentes de campagne, que 
d'accidents n'a-t-on pas à redouter I Nous en avons 
vu, l'an dernier^ trop de malheureux exemples pour les 
oublier jamais. 

L'action d'un froid intense se fait sentir d'abord aux 
extrémités qui sont gelées les premières : la congela- 
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tioQ détermine à peu de chose près sur les parties 
atteintes les mêmes accidents que les brûlures ; suivant 
que son action a été superficielle ou plus profonde, on 
observe un gonflement et une rougeur de la peau ou 
une mortification, une gangrène suivie de la sépara- 
tion des parties gelées. — C'est ainsi que les orteils^ le 
pied peuvent être perdus. 

Si^ dans une marche^ un soldat se laisse aller à la 
fatigue et s'arrête, lé froid Tengourdil et le pénètre, et 
il tombe pour ne plus se relever. 

Il faut bien se garder en pareil cas de l'excès des 
boissons alcooliques qui^ après une excitation passa- 
gère, amènent un lourd sommeil ; il faut se défier de 
l'action brusque du foyer et ne s'exposer au feu que 
par degrés, car les parties engourdies par le froid 
pourraient être brûlées sans qu'on en ait conscience. 

Outre ces accidents immédiats, que de maladies sont 
la suite de l'impression vive du froid : les pneumonies, 
les bronchites graves et même mortelles, la phthisîe» 
les rhumatismes, etc. 

Vent*. — L'agitation de f air et les vents décuplent 
l'action du froid comme de la chaleur. Ainsi on peut 
supporter, lorsque l'air est tranquille, l'impression d'un 
froid de — 61 degrés ; une brise légère la rend'intoléra- 
ble à — 29° (Parry), et dans nos climats tempérés vous 
avez pu voir combien le vent du nord, par une tem- 
pérature de 0<» produit une impression plus péné- 
trante et plus insupportable qu'un froid de — 10 degrés 
par un temps calme. C'est là un phénomène analogue 
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à celui que nous présente la congélation de Teau qui 
s^ffectue plus rapidement, et à une température moins 
basse, dans un air agité qu'à Tabri du vent. 

Dans les circonstances ordinaires de la vie et dans 
notre climat, les précautions hygiéniques suflSsent am- 
plement à se garantir contre Taction du froid, et si les 
maladies des voies respiratoires, les rhumatismes, etc., 
sont plus fréquents dans la saison froide qu'en été, 
cela tient surtout à l'ignorance, à l'imprévoyance et à 
la misère. Nous vous exposerons bientôt les précautions 
qu'on doit prendre dans le choix des vêtements^ dans 
la disposition des habitations, etc. 

L'action du froid est bien plus pernicieuse lorsque 
l'air est en môme temps froid et humide. 

Les contrées basses, situées auprès de la mer, des 
. étangs ou des cours d'eau sont les plus humides. Le 
milieu du jour, alors que l'air est échauffé par le soleil 
est le moment où il contient le plus de vapeur d'eau, 
mais la vapeur y est alors à une haute tension. Le soir, 
au contraire, l'air se refroidissant, la tension de la va- 
peur diminuant, l'air en est saturé et il produit sur 
toute la surface du corps une impression de froid 
humide. Vous avez tous éprouvé, Messieurs, celle 
sensation désagréable de l'humidité pénétrante, le soir 
d'un jour d'été, et vous avez pu juger alors de l'humi- 
dité de l'air lorsque le chapeau de paille, les vêtements 
de fil, se mouillent en vertu de leur hygrométricité 
propre. 
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Il faut que vous redoutiez tout particulièrement^ 
Messieurs, Taction de Thumidité froide , car elle 
est la cause des maladies les plus communes de 
notre climat, c'est-à-dire des bronchites, des pleuré- 
sies> des coryza ou rhumes de cerveau, des maux de 
gorge^^e Talbuminurie^ des rhumatismes ; toutes ma^ 
ladies dont les unes sont si bénignes qu'elles comptent 
à peine, mais dont les autres sont extrêmement graves, 
persistantes, à rechutes, et même mortelles. 

Aussi vous conseillerai-je, à propos des vêtements, 
de porter môme en été des habits faits de laine légère 
plutôt que de fiL . 

§ II. — Altérations principales de l'air* 

L'air peut être altéré par des gaz et des vapeurs oU 
par des poussières minérales, végétales et animales 
qu'il tient en suspension. Nous étudierons successive- 
ment ces divers éléments* 

GaÉ et %a|ielirs. 

L'hydrogène carboné qui se produit parfois dans les 
houillères^ qui entre daiis la composition du gaz de 
l'éclairage, peut êtte une catise d'asphyxie ou d'explo- 
sion lorsqu'il est enflammé. Son odeur est assez 
caractéristique pour qu'on puisse être prévenu à tenips 
de sa présence, et la lampe de Davy est suffisante pour 
empêcher sa combustion dans léê galeries des mines. 
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L'hydrogène phosphore prend naissance quelquefois 
dans les cimetières, dans les églises où sont ensevelis 
des morts, par la déconiposition du phosphate de chaux 
contenu dans les os. 

L'hydrogène sulfuré qui se dégage à la suite de la 
putréfaction des matières végétales ou de substances 
végétales mêlées à des matières animales comme dans 
les fosses d'aisances, le plus souvent à Tétat de combi* 
naison avec l'ammoniaque, est la source d'accidents 
multiples, tels que céphalalgie, maux d'yeux, étour- 
dissements, v.omissements, etc. Ce gaz est neutralisé 
par les tuyaux et cheminées d'appefetpar les dés- 
infectants, entre lesquels nous citerons le chlorure de 
chaux, le peroxyde de fer et le charbon animal. 

Nous nous contenterons de mentionner les effets 
plus ou moins délétères des gaz et vapeurs de chlore, 
d'acide chlorhydrique, d'acide nitrique et nitreux et 
d'acide sulfureux, dont vous connaissez l'action irri- 
tante sur le larynx et les bronches pour l'avoir ressentie 
au laboratoire de chimie. 

Poosslèrest 

Les poussières minérales, contenues dans l'air, qui 
ont une action particulière sur l'homme, sont princi-* 
paiement : 

Les poussières de charbon et de silex qui pénètrent 
jusque dans le poumon, viennent s'y loger et de là 
s'incrustent dans les ganglions lymphatiques des 
bronches en déterminant souvent une phthisiè ou 
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maladie de poitrine mortelle chez les mineurs, les 
aiguiseurs et les tailleurs de pierre; 

Les poussières de minium et de céruse, qui, recou- 
vrant les orifices muqueux, absorbées par le poumon 
ou par la muqueuse buccale, donnent lieu aux acci- 
dents de l'intoxication plombique, en particulier à la 
colique de plomb ; 

Les particules d'arsenic, qui agissent comme un des 
agents les plus toxiques, soit qu'on les absorbe, soit 
qu'elles séjournent au contact de la peau en y pro- 
duisant des. éruptions; 

Les vapeurs mercurielles, qui donnent lieu au trem- 
blement et à une cachexie spéciale. 

Les poussières végétales et les poussières animales 
sont les unes très-dangereuses pour Téconomie, telles 
que les poussières et émanations qui engendrent les 
fièvres intermittente^ et les fièvres épidéraiques, les 
autres presque inoffensives. Nous étudierons bientôi 
les premières avec les endémies et les épidémies; 
quant aux secondes, il sufiira de les énumérer; ce sont 
les poussières du coton^ du tabac, des pailles, des 
molécules de laine, etc. 

11 convient, pour en préserver les ouvriers qui ma- 
nient ces substances, de choisir un local dans lequel 
Taîr soit assez chargé d'humidité pour que ces parti- 
cules s'en imprègnent et par cela même aient moins 
de tendance à voltiger dans l'air. C'est pour cette raison 
que les tisseurs de coton travaillent généralement dans 
des caves. 
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Climats. 



Un climat est' caractérisé par l'ensemble de toutes 
les conditions atmjospbériques^ telles que la tempé- 
rature, l'humidité, les variations de pression de l'air^ 
les venis, l'altitude des lieux, etc., qui affectent nos 
organes. 

On a divisé les climats en climats chauds, tempérés 
et froids, subdivisés eux-mêmes suivant le plus ou 
moins d'intensité du froid et de la chaleur. 

Parmi eux il en est où la température présente un 
maximum et un minimum très-rapprochés Tun de 
l'autre : ce sont les climats constants; d'autres offrent 
une différence considérable entre le maximum et le 
minimum; ce sont les climats variables ou excessifs. 

Le voisinage de la mer est, en général, une condition 
très-favorable à l'égalité de la température : au milieu 
des continents au contraire, et surtout dans les con- 
trées montagneuses, on observe des variations qui oscil- 
lent entre les limites les plus extrêmes. 

Vou3 voyez immédiatement quelle diversité présen- 
tent les climats suivant toutes les conditions qui peuvent 
les modifier, et il faudrait bien se garder de croire que 
les contrées situées sous la même latitude possèdent le 
même climat. 

Nous ne pouvons les étudier en détail dans toute 
leur variété, mais il est nécessaire de vous donner sur 
chacune des trois espèces principales les données qui 
vous soient le plus utiles. 
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Vous connaissez le climat de la France^ qui appar- 
tient aux climats tempérés, et vous voyez que suivant 
le degré de latitude, oh y observe des zones bien diffé- 
rentes au point de vue des saisons, de la température 
et des maladies. 

On a distingué en France cinq divisions climatolo- 
giques : 1° le climat vosgien,qui est très-froid en hiver 
parce que le pays est montagneux, et qui est fécond 
en orages pendant Tété; 2° le climat du nord-ouest, 
qui s'étend de la mer jusqu'au plateau de Langres; 
3<» le climat girondin, qui s'étend de la Loire aux Pyré- 
nées; /i° le climat du sud-est et 5" le climat provençal, 
où les hivers sont le plus doux, tandis que la tempé- 
rature de Tété ne descend guère au-dessous de 20 degrés. 

Les saisons sont chez nous bien tranchées; chacune 
d'elles dure trois mois environ. 

Les maladies dominantes varient suivant les saisons : 
en hiver, les maladies de poitrine, les pneumonies, les 
bronchites, les rhumatismes, etc. , maladies qui de- 
viennent encore plus intenses et plus nombreuses 
au commencement du printemps ; en été, les ma- 
ladies du ventre, les diarrhées, .es dysenteries, les 
maladies du foie, le choléra, etc. ; en automne, les 
fièvres intermittentes ou paludéennes, les fièvres ty- 
phoïdes, qui se continuent en hiver et sont beaucoup 
plus rares pendant l'été. 

Dans l'hiver, les maladies sont en France les mêmes 
que dans les pays froids; en été, elles se rapprochent 
surtout dans le Midi, des affections propres aux climats 
chauds. Le commencement et la fin de l'hiver, sai 
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sons OÙ la température est le moins constante, sont 
aussi celles qui sont le plus propices au dévelop- 
pement des * maladies. Aussi faut-il se bien garder 
de quitter trop tôt les vêtements chauds de l'hiver 
et éviter de s'exposer au soleil chaud de midi et au 
froid de la soirée avec les mêmes vêtements pendant 
les premiers beaux jours de Tannée. 

Dans les climats chauds^ c'est-à-dire ceux compris de 
I^équateur aux tropiques et des tropiques au 30* degré 
de latitude australe ou boréale, dans rAlgérie, par 
exemple, qui est la contrée chaude que nous ayons le 
plus souvent l'occasion de visiter, les saisons sont 
complètement différentes de ce qu'elles sont en Europe. 
Ce sont les suivantes : 

De novembre à février (hiver tropical), température 
analogue au printemps en Europe. 

De février à mai, saison sèche. 

De mai à juillet, brusques variations de température 
mêlées d'orages. 

De juillet à novembre (saison des pluies), averses 
continuelles, chaleur considérable. 

Les 'vents sont aussi tout différents : on y observe, en 
outre de la brise du matin et du soir^ les moussons, 
dont la direction est déterminée par réchauffement de 
l'air, et le simoun d'Afrique ou vent brûlant du désert. 

Les modifications imprimées par les climats chauds 

l'organisme des Européens qui viennent s'y fixer, 
consistent dans une exhalation plus grande de vapeur 
d'eau par le poumoa et par la peau : il en résulte une 
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mollesse, une apathie^ une inaptitude toute particu- 
lière aux mouvements et aux exercices du corps. La 
chaleur engourdit aussi les facultés intellectuelles et, à 
des excitations passagères, fait succéder une grande 
tendance à l'inactivité de Tesprit, à la rôvçrie et à la 
contemplation. 

Les fondions digestives s'exécutent mal : l'estomac 
paresseux a besoin de condiments, l'appétit diminue, 
ainsi que l'embonpoint. Le sommeil est nécessaire 
pendant une grande partie du jour. 

A côté des Européens, il est remarquable devoir les. 
Arabes habitués au climat, continuer à tnener une vie 
active; il est vrai qu'ils sont très-maigres; que leurs 
muscles agiles mais grêles sont recouverts par une peau 
mince, un peu ridée, peu disposée à se mouiller parla 
sueur. Ces hommes, dontles fonctions intellectuelles sont 
vives, n'ont besoin pour vivre que de très-peu d'aliments. 

L'Européen qui habite les climals chauds doit r^ler 
sévèrement son hygiène, éviter le soleil et les grandes 
chaleurs ou s'en préserver en se couvrant de vêtements 
analogues à ceux de l'Arabe; il doit ne se livrer que le 
moins possible aux exercices fatigants, manger peu, 
surtout ne faire usage que d'une faible quantité de 
viande, dormir une ou deux fois pendant le jour et 
se défier du|froid de la nuit. 

Là, en effet, les variations de la température entre 
le jour et la nuit sont considérables et elles amènent 
les dysenteries, les pneumonies et même le tétanos, 
maladie convulsive presque toujours mortelle. 

Les boissons alcooliques doivent surtout être pros- 
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crites, car, ainsi que nous le verrons bientôt, on n'ob- 
serve nulle part leurs funestes effets, aussi comnrïu- 
nément que parmi les soldats en Afrique. On peut 
les remplacer par un usage modéré du thé et du café. 

Les maladies les plus communes parmi les Européens 
transplarftés en Afrique sont les diarrhées, la dysen- 
terie, les maladies du foie, les abcès du foie entre au- 
tres, le tétanos, les fièvres intermittentes, et les acci- 
dents causés par l'excès des boissons alcooliques. 

La phthisie se développe aussi parmi eux, de même 
qu'elle peut sévir chez les Arabes, et les médecins mi- 
litaires ont remarqué que, dans ce cas, le rapatriement 
des soklats pouvait relarder la marche de la maladie. 

C'est la pratique inverse qui réussit dans le cas d^ 
phthisie développée en France. Vous savez, en effet, 
qu'on envoie les phthisiques dans les pays chauds, à 
Alger, en particulier, et que de cette façon on arrive 
quelquefois à arrêter les progrès du mal : on a soin, 
par exemple, de recommander aux malades de revenir 
en France au commencement des grandes chaleurs, et 
de ne retourner en Algérie qu'à l'entrée de l'hiver. 

Acclimatation. — Les modifications profondes ap- 
portées par là température élevée dans Torganisme 
des Européens, les nombreuses maladies mortelles 
qui en sont la conséquence constituent des obsta- 
cles presque insurmontables à l'acclimatement des 
hommes du Nord dans les climats chauds. On y vit 
plus ou moins normalement en s'entourant de toutes 
les précautions hygiéniques, mais il est bien rare 
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qu'on puisse échapper, pendant une série d'années, à 
toutes les influences pernicieuses du climat, et qu'on 
puisse y faire souche. L'acclimatement, en effet, n'est 
absolument complet que lorsqu'on peut vivre dans les 
mômes conditions que les habitants du pays et y 
élever ses enfants. Ce double résultat est bien difficile 
à obtenir, et la mortalité djes hommes faits et des en- 
fants surtout est tellement considérable, que des mé- 
decins d'une grande autorité, &{. Boudin entre autres, 
ont pu soutenir que l'Européen ne peut s'acclimater 
dans les pays chauds, ni arriver à y peupler une co- 
lonie, sans que de nouveaux émigrants lui soient con- 
stamment envoyés par la mère patrie. 

Voici, en effet, Messieurs, un aperçu de la statistique 
*des décès dans J'armée française d'Afrique. Les décès 
ont varié de 140 à U5 pour lOOÔ et par an, dans une 
période de dix ans (1837 à 1846); en moyenne 7S par 
an et pour 1000, mortalité qui dépasse de quatre fois 
celle de l'armée en France. Et cependant, notez bien 
que dans l'armée habitant en Francfe, la mortalité est 
plus considérable queThez les individus du môme âge 
dans la vie civile. De plus, les décès sont de plus en 
plus considérables, en raison directe du nombre 
d'années de séjour des soldats en Algérie. 

Pour la mortalité des enfants, bien qu'on manque 
de statistiques complètes, on peut dire qu'elle est 
effrayante chez les Européens vivant dans les climats 
chauds, et tout porte à croire que le chiffre des nais- 
sances y serait inférieur au chiffre des décès, de telle 
sorte que la race ne pourrait s'y fixer et s'y multiplier. 
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Ces résultats sont vrais, dans leur brutalité désespé- 
rante. Il est bien certain que, jusqu'à présent, les 
Européens n'ont pu, dans les contrées chaudes, s'accli- 
mater au point de prospérer et de remplacer les 
peuples indigènes. Mais il n'en est pas moins sûr que 
rhygîène pourrait modifier une grande partie des 
conditions les plus mauvaises, en particulier, l'abus 
des boissons alcooliques et la fréquence dés fièvres 
intermittentes. 

De plus, en choisissant pour s'y établir des points 
élevés au-dessus du niveau de la mer, le colon atténue 
la chaleur et se place dans une condition meilleure. 

Il est démontré, en outre, que les races métisses^ 
c*est-à-»dire celles résultant de l'union des Européens 
avec les femmes mdigènes prospèrent bien, ainsi qu'on 
le voit au Brésil. 

Si rhabitant des régions tempérées a tant de peine à 
s*acclimater dans les pays chauds, en revanche, il 
éprouve peu d'inconvénients à vivre dans les climats 
froids^ à condition qu'il puisse s'y établir avec tout le 
bien-être que nous devons à la civilisation. 

L'action du froid active la respiration et la circula- 
tion en même temps qu'elle diminue l'évaporation 
cutanée : l'appétit est excité, la digestion se fait bien; 
il est nécessaire d'absorber une grande quantité d'ali- 
ments, surtout de graisse, pour subvenir à la dépense 
de carbone destiné à être bvù\é par l'oxygène, pour 
produire une quantité suffisante de chaleur. Les al- 
cooliques sont également nécessaires à petite dose, et 
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ils sont bien supportés. Les habitants du Nord sont forts 
etrobustes^ généralement gras. Les maladies observées 
dans les climats froids sont les mêmes que présentent 
les climats tempérés pendant Thiver. 

Endémies. 

Dans un grand nombre de localités^ les qualités de 
l'atmosphère, les émanations des matières animales et 
végétales en décomposition dans les marais, dans les ri- 
vières et au voisinage de la mer et des fleuves, ont pour 
conséquences d'engendrer des maladies spéciales pro- 
pres à ces localités etqu^on appelle endémiques. 

Les endémies (de cv dans, et ^/ao?, peuple) sont des 
maladies dues à une cause locale et particulière à cer- 
taines contrées où elles régnent, soit constamment, 
soit à des époques fixes. 

Endémie palustre. — Dans notre climat, la plus com- 
mune des maladies endémiques est la fièvre paludéenne 
ou fièvre intermittente et rémittente, fièvre d'accès 
curable par le quinquina et les sels qui y sont contenus, 
en particulier par le sulfate de quinine. L'accès de 
fièvre qui en est l'accident le plus commun est carac- 
térisé par trois stades, par un frisson avec tremblement, 
suivi d'une chaleur brûlante et de sueurs. Ces accès 
reviennent tous les jours ou tous les deux jours, ou 
bien ils affectent une série de types qu'il serait trop 
long de vous énumérer! Ces fièvres ofl*rent parfois un 
type continu; elles peuvent devenir pernicieuses, en- 
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tratner la mort en deux ou troii jptirs, ou causer une 
cachexie toute spéciale, la cachexie palustre. 

Dans plusieurs contrées de France, la basse Bresse, 
la Sologne, la plaine du Forez, etc., les -fièvres pa- 
lustres sont endéoQiques et si fréquentes, que tous les 
habitants en sont plus ou moins atteints. La faiblesse, 
la cachexie des parents, sont transmises aux en- 
fants; leur peau est terreuse et jaunâtre; ils sont 
maigres, débiles, indolents, souvent bydropiques; ils 
nieurent jeunes ou vieillissent prématurément après 
une vie misérable. En même temps et sous l'influence 
des mêmes causes on observe très-fréquemment des 
dysenteries. 

La cause de ces nombreux accidents est tout en- 
tière dans la viciation de Tair par les effluves maré- 
cageuses. 

Dans les pays marécageux oh. Teau stagne, il existe 
partout, au fond des marais comme à leur surface, 
des végétaux qui y vivent et s'y développent. Leurs 
espèces sont extrêmement variées, et vous connaissez 
tous la couleur verte de la surface des marais, couleur 
due aux lentilles d'eau, aux conferves qui couvrent leur 
surface. Entre ces petits végétaux se meuvent des 
milliers d'espèces végétales et animales microsco- 
piques, qui sont surtout des infusoires et des algues 
microscopiques, des diatomées et des desmidiées. 

Lorsque, pendant les grandes chaleurs et surtout 
à la fin de Tété, ces végétaux meurent ou qu'ils se 
trouvent à sec et se pourrissent, il se dégage des marais 
des gaz, des hydrogènes carbonés et sulfurés. Des par- 

CORNA. 3 
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ticules organiques appartenant aux végétaux et aux ani- 
maux détruits sont entraînées avec les gaz et avec la 
vapeur, d'eau qui résulte de Taction du soleil sur ces 
marais. 

Le soir, lorsque lair devient humide et que la vapeur 
d'eau se condense, il est altéré par ces éléments 
étrangers, qu'on a désignés du nom générique d'effluves 
marécageuses. On a la preuve de Texistence de ces 
matières organiques lorsqu'on examine Teau con- 
densée à la surface d'un vase réfrigérant placé dans 
l'air des marais. 

L'analyse chimique, l'analyse microscopique y dé- 
montrent de la malière.organique, consistant en petits 
fragments de végétaux, cellules végétales, grains de 
pollen, débris d^nsectes, et môme des infusolres entiers 
et des diatomées. 

Les riîÉières, les eaux dans lesquelles on fait rouir le 
chanvre, les confluents de deux rivières où l'eau sé- 
journe, l'embouchure des fleuves dans la mer où [l'eau 
douce se mélange avec Teau salée^ sont dans les mômes 
conditions que les marais au point de vue de la putré- 
faction des végétaux qui y sont contenus, et sont le 
point de départ des accidents paludéens* 

Les travaux de terrassement dans les villes, en re- 
muant et mettant à Tair les couches inférieures du sol 
Imprégnées d'humidité et de matières organiques, 
neavent aussi dégager des miasmes analogues, et nous 
iffOûs observé nombre de cas de fièvre paludéenne à 
Ttris, pendant l'administration de M. Haussmann. 

Ainsi que nous l'avons vu en traitant des climats^ 
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ces effets des effluves marécageuses sont décuplés par 
la grande chaleur, et d'autant plus dangereux qu'on 
les observe dans un climat chaud. Dans les climats 
froids, bien que marécageux, la fièvre intermittente 
est rare. 

En Algérie, les fièvres paludéennes sont graves, sou- 
vent pernicieuses, à rechutes constantes, et telles que 
le quinquina finit par n'avoir plus sur elles son action 
bienfaisante. 

Les pays les plus chauds des contrées tempérées 
présentent les mêmes dangers; tels sont les marais 
Pontins en Italie, si tristement célèbres par leurs 
fièvres de malaria. 

Les accidents d'intoxication paludique se dévelop- 
pent à la fin de l'été, après les grandes chaleurs, lors- 
que les eaux sont basses et les plantes marécageuses 
en putréfaction, c'est-à-dire aux mois de septembre et 
d'octobre, en France; à partir du mois de juin en 
Algérie. 

La pesanteur propre des particules organiques et de 
la vapeur d'eau qui leur sert de véhicule, fait que les 
effluves marécageuses ne s'élèvent pas à une grande 
hauteur dans l'air, et qu'elles ont leurs plus funestes 
effets le plus près du sol. 

Ainsi la ville de Sezzia, qui est à 300 mètres au-dessus 
de marais Pontins, échappe complètement à leur action; 

Dans les villes infestées de fièvres intermitlentesj 
comme dans certains quartiers de Rome, les habitants 
du rez-de-chaussée des maisons sont atteints bien plus 
souvent que ceux des étages supérieurs. 
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On a mesuré à 300 mètres environ l'action des 
effluves dans la direction horizontale; mais les vents 
peuvent les transporter à de très-grandes distances et 
déterminer ainsi au loin des épidémies de fièvre in- 
termittente. 

Les effluves peuvent être arrêtées dans leur marche 
par un mur élevé, par un rideau d*arbres et, en parti- 
culier, par un rideau de peupliers. 

Leurs eflets sont incomparablement plus dangereux 
IjB soir que pendant la chaleur du jour : le froid élu 
soir, en efl'et, les fait retomber avec la vapeur d'eau 
condensée, à la surface du sol, au contact des per- 
sonnes qui se trouvent alors en plein air. Leur acHon 
est d'autant plus rapide et plus sûre qu'elle atteint-dtes 
enfants ou des individus affaiblis. 

Les règles hygiéniques propres à s'en préserver dé- 
coulent de ce qui précède; on peut les formuler ainsi ; 

1° Dessécher et assainir les marais; à cette indication 
se rattachent toutes les mesures prises par les parti- 
culiers, les communes et l'État pour favoriser Técou- 
lement des eaux, maintenir leur niveau de flottaison et 
empêcher que leur fond vaseux soit alternativement 
submergé et desséché. 

2° Éviter aulant que possible le voisinage et Taction 
des effluves marécageuses ; ne s'y exposer jamais le 
soir o{\ la nuit ; éviter également les pluies. 

3° Habiter une maison suffisamment éloignée des 
eaux stagnantes, garantie par des murs élevés ou par 
des rideaux d'arbres élevés au-dessus du niveau de 
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ces eaux, et préférer comme habitation un étage su- 
périeur. 

U^ Se couvrir de vêtements de laine quand on sé- 
journe 'dans une contrée marécageuse : les poils de 
^ftla laine, en effet, arrêtent les poussières et l'humidité 
qui, au contraire, pénétreraient les vêtements de fil. 

5*» Se fortifier par une alimentation appropriée au 
cliitiat, et éviter toutes les clauses d'affaiblissement. 

ENDEMIE TYPHOÏDE, — Le typhus cst cudémiquc 
dans certains pays d'Irlande et d'Angleterre; il 
n'existe *en France que lorsqu'il y est apporté ; mais 
dans nos grandes villes, et en particulier à Paris, 
la fièvre typhoïde est endémique. Elle frappe sur- 
tout les jeunes sujets séjournant à Paris depuis 
.quelques mois , et qui ne sont pas encore accli- 
matés à un air qui contient une forte proportion de 
substances organiques en décomposition. Des faits 
bien observés montrent que celte maladie naît souvent 
dans certaines maisons encombrées de locataires, et 
dans lesquelles les chambres à coucher étroites, mal- 
saines, sont exposées aux émanations provenant dé 
fosses d'aisance. 

Fièvres éruptives. — Les fièvres qui s'accompa- 
gnent d'une éruption cutanée sont aussi endémiques 
d^ps toute grande ville; telles sont la variole, la rou- 
geole, la scarlatine, l'érysipèle, etc.; elles se propa- 
gent par contagion. 
^La variole qui, de toutes, fait le plus de ravages. 
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choisit surtout s€s victimes parmi les individus non 
vaccinés. On n*a plus à défendre aujourd'hui la 
vaccine comme agent préservateur ou atténuant de 
la variole; mais il importe que vous sachiez Wen que 
81 la vaccine ne préserve pas toujours absolument de 
la variole, au moins elle en rend les symptômes moins 
graves. L'immense majorité des malades qui meurent 
de petite vérole n'ont pas été vaccinés. Il faut que 
vous sachiez aussi que la variole est essentiellement 
contagieuse, qu'elle se gagne par Tair qui entoure les 
malades, par leurs vêtements, par les poussières déta- 
chées des croûtes qui recouvrent les boutons, et qne 
tant qu'un varioleux, même guéri, a des croûtes et 
des pellicules en desquamation sur la face , il peut 
communiquer son mal. 

Nous avons eu, pendant le siège de Paris, la preuve 
néfaste de la contagion variolique sur les soldats et 
lès mobiles arrivés au moment du blocus. L'épidé- 
mie de variole qui régnait à Paris depuis 1869, et 
qui touchait alors à sa fin, alimentée par ces nou- 
veau-venus, dont un grand nombre n'avait jamais été 
vacciné, a pris une violence telle, qu'il est mort 8197 
varioleux de septembre 1870 à février 1871 ! 

Ce fut l'une des maladies les plus meurtrières de 
cette fatale période de six mois, où la mort a enlevé 
A6874 individus de plus que pendant les six mois 
correspondants de Tannée précédente. ^ 

Voilà ce que peuvent faire toutes les mauvaises con- 
ditions réunies, le froid, l'alimentation insuffisante, l'en- 
combrement, cette espèce d'intoxication des hommps 
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par leurs semblables, le tout décuplé par les souf- 
frances morales. 

Épidémies. 

Les maladies endémiques deviennent épidémiques 
(de fTTt, sur, et i^fAoç, peuple), lorsque les agents de leur 
production, tels que les émanations ou effluves, dont la 
nature est loin d'être bien déterminée, sont transportés 
• à distaiiie par les vents ou par les migrations d'homme» 
et d'animaux, C'est ainsi que les miasmes paludéens, 
transportés par les courants de l'air, iront produire au 
loin une épidémie de fièvre intermittente. C'est ainsi 
qu'un individu, parti d'une ville ou règne la variole et 
contaminé lui-même, transportera la maladie dans sa 
nouvelle résidence, et pourra être l'origine d'une épi- 
démie de variole. 

Les maladies épidémiqnes les plus redoutées qui, à 
certaines époques, promènent leurs ravages à travers 
l'Europe, le choléra, la fièvre jaune, la peste, parlent 
toujours de localités où elles sont endémiques. Ces 
localités sont, pour le choléra, l'emboudiure du 
Gange ; pour la peste, le Delta du Nil, et pour la fièvre 
jaune, entre autres pays où elle est endémique, nous 
citerons l'embouchure du Mississipi. C'est, comme 
vous le voyez, dans les contrées où la terre, couverte 
de végétaux, est alternativement mouillée par les eaux 
de ces fleuves, puis desséchée, que se produisent, 
sous t'influence de la chaleur et des pluies, les décom- 
positions et les effluves spéciales qui causent chacune 
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de ces maladies pestilentielles. Leur origine a une 
certaine analogie avec les fièvres palustres. 

De là, le fléau est transporté à distance par l'air et 
surtout par les migrations humaines, par un corps 
d'armée, par une caravane, par un navire. 

On a surtout bien suivi et analysé la marche des 
épidémies pour ce qui concerne le choléra, la seule 
dont nous ayons depuis longtemps été les témoins. 

Nous avons été visités quatre fois dans ce siècle par 
le choléra indien. • 

En 1832, Paris perdit 18 000 habitants morts du 
choléra : parti des bords du Gange, il avait mis qua- 
torze ans à venir à nous en passant par la Perse, la 
Russie d'Europe, la Pologne, la Galicie, l'Autriche, la 
Prusse et l'Angleterre. 

En 1869, le choléra nous venait également de l'Inde 
par, la Russie et l'Angleterre; il en fut de même pour 
l'épidémie de 1853-1854. 

La dernière épidémie de Paris nous est venue d'Asie 
par une tout autre voie : propagée à TÉgypte et à la 
Turquie par les pèlerins de la Mecque, portée à 
Marseill^ par les bâtiments qui ramenaient des cho- 
lériques d'Alexandrie, elle a ravagé, pendant Tété de 
1865, les principales villes de la Provence, et a débuté 
à la fin de septembre à Paris. Le premier cas observé 
dans les hôpitaux a été celui d'une femme venue de Mar- 
seille. 

Les émanations provenant des matières diarrhé- 
iques paraissent être les principau^^ agents de la con^ 
lagion'du choléra. 
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Pour s'opposer à la propagation de pareils fléaux, la 
police sanitaire internationale surveille les grands dé- 
placements d*hommes, en particulier les caravanes de 
la Mecque, qui présentent presque tous les ans de nom- 
breux cas de choléra; des cordons sanitaires sont 
établis entre les États et sur les voies de terre; 
lorsqu'un bâtiment provient de pays dans lesquels 
existe une maladie épidémique, il est soumis à une 
quarantaine de dix jours au moins avant d'entrer dans 
le port, et les personnes contaminées, s'il en existe, 
sont soignées dans des hôpitaux spéciaux ou laza- 
rets. 



CHAPITRE II 



§ 1. — Des habitations. (Sol. Exposition. Ventilation. 
Chauffage. Éclairage. Propreté.) 



L'homme primitif, lorsqu'il taillait ses armes en 
silex, habitait des cavernes qui, fouillées, nous révèlent 
les traces de son industrie. De même que les armes, 
les habitations donnent la mesure des connaissances 
scientifiques de chacun des âges de Thumanité. Soyez 
rassurés, Messieurs, nous ne ferons pas l'étude histo- 
rique des habitations ; nous nous en tiendrons à ce 
qui se passe sous nos yeux et, sans sortir de France, 
vous pourrez voir de bien grandes diflférences dans les 
habitations, suivant les provinces et suivant les 
conditions de richesse ou de misère des habitants. 
Depuis la hutte, depuis le trou ou la fissure de rocher 
recouverte de branchages et de gazon, où l'on entre à 
quatre pattes par la seule ouverture qui donne en 
môme temps issue à la fumée du foyer, habitation 
bien modeste des bergers dans certaines montagnes, 
jusqu'aux appartements si somptueux et si confor- 
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tables des riches bourgeois des villes, que d'intermé- 
diaires où rhygiène est proscrite par la misère et 
rignorance! Dans nos plus belles cités, dans Paris, là, 
tout près de vous, visitez certains logements de fa- 
milles d'ouvriers, certains garnis, et vous- serez con- 
vaincus de la nécessité des réformes qui doivent assu- 
rer à tout être humain, suivant les conditions déter- 
minées par les sciences, sa part de bien-être matériel 
et d'instruction. 

Mais supposons que vous puissiez choisir à votre 
gré ou faire bâtir une maison pour vous y loger, et 
éludions ensemble quelles en doivent être les condi- 
tions les plus fiivorables à la santé. 



Sol. 



Le choix du sol sur lequel elle sera bâtie est loin 
d'être indifférent : les terrains argileux, composés de 
silicate d'alumine, sont, en effet, imperméables à l'eau; 
par conséquent, l'eau de la pluie, les eaux ménagères 
s'écouleront difficilement, à moins que le sol ne soit 
en pente ou que la maison ne soit entourée d'égouts 
bien construits et se déversant facilement. Les terrains 
à fond sablonneux, siliceux ou calcaire se laisseront, 
au contraire, infiltrer très-rapidement par les eaux. 

Les terrains recouverts d'humus en quantité suflS- 
sante pour que la végétation soit abondante, sont pré- 
férables, parce qu'autour de la maison, si elle est dans 
la campagne ou dans une petite ville, vous pourrez avoir 
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un jardin et des arbres. Ceux-ci sont très-utiles, car 
ils absorbent pendant le jour l'acide carbonique et 
dégagent de Toxygène; ils purifient l'atmosphère 
respirable autour de vous; ils arrêtent, en outre, les 
effluves marécageux et les poussières de toute nature 
contenues dans l'air. Par la môme raison, le voisinage 
à une certaine distance d'une forêt est une bonne con- 
dition. 

Dans notre climat, les maisons situées dans les 
plaines sont salubres, pourvu que le terrain soit bien 
desséché : les collines peu élevées offrent un séjour 
très-agréable, tandis qu'à une grande hauteur, le froid, 
les vents, rendraient une habitation insupportable 
l'hiver. Nous avons vu qu'il n'en était pas de même 
dans les climats très-chauds, où l'altitude corrige jus- 
qu'à un certain point les dangers de la chaleur. 

Le voisinage d'une eau courante, d'une rivière, d'un 
fleuve, est excellent, pourvu que la maison soit élevée 
de plusieurs mètres au-dessus du niveau des eaux : je 
vous ai déjà suffisamment prémuni contre les dangers 
des eaux stagnantes pour n'avoir pas à y revenir^ 

Votre maison sera bâtie sur une cave : cela est abso- 
lument indispensable pour assainir le rez-de-chaussée, 
aussi bien que pour conserver les aliments. Vous savez, 
en effet, qu'il existe à une profondeur variable, mais 
déterminée à chaque latitude, une température cons- 
tante. La température constante où la chaleur inté- 
rieure de la terre fait équilibre aux variations de 
température de la surface du sol, est à 22 mètres dans 
notre climat. Les vins, la viande, les laitages, etc. 
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seront cofi^rvés dans les caves, car les variations de 
la température extérieure les auraient bien vite altérés. 
Votre maison se composera de plusieurs étages : il 
est toujours préférable, en effet, de coucher dans une 
chambre située au premier étage tout au moins, et 
vous savez déjà pourquoi. Dans les villes, le rez-de- 
chaussée et l'entresol sont en général privés absolument 
de soleil et mal éclairés, en raison de l'étroitesse des 
rues : aussi vaut-il mieux choisir un étage supérieur. 



EjKposUion. 

Quelle exposition choisirez-vous? Cela dépend de 
plusieurs conditions : dans certaines contrées domi- 
nent les vents d'ouest, qui sont alors chargés d'humi- 
dité; aussi, dans ce cas, doit-on ne pas pratiquer d'ou- 
vertures de ce côté, et il est quelquefois utile de 
baisser le toit de façon à garantir le mùp contre l'in- 
filtration de l'eau. Lorsque vous voyez le toit se 
recouvrir d'un côté par des mousse» et des végétaux, 
vous pouvez être sûrs que là dominent l'humidité et le 
froid (et c'est le plus souvent la partie du toit exposée 
au nord). D'une façon générale, on doit éviter cette 
exposition : cependant elle peut être excellente pen- 
dant Tété dans les pays chauds. 

Les meilleures expositions sont celles du midi et du 
levant. Une chambre à coucher, exposée au levant par 
une large fenêtre laissant pénétrer à flots le soleil et 
Tair pur du matin, sera immédiatement lavée de tous 
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les résidus de la respiration et de l'exhalation cutanée 
accumulés pendant le sommeij. 

Si vous pouvez choisir une maison isolée et vaste, 
vous vous trouverez bien qu'elle soit ouverte sur ses 
quatre faces, car chaque exposition a ses avantages 
comme ses défauts, et vous pourrez utiliser chacune 
d'elles suivant vos besoins, suivant la saison et suivant 
l'heure du jour. 

• Dans les villes où les appartements n'ont en général 
que deux expositions, il faut choisir l'habitation qui 
vous donnera le plus de soleil et de lumière, qui aura 
les plafonds les plus élevés et les fenêtres les plus 
hautes, celle dont les plâtres, les murs, les papiers ne 
présenteront aucune trace d'humidité. Vous devrez 
rechercher les maisons donnant sur les rues larges, 
bordées d'arbres comme nos boulevards, pourvues de 
cours intérieures spacieuses ou de jardins. 

Vous savez déjà quelles doivent être les conditions 
essentielles d'une habitation par ce qui a été dit à 
propos de l'air et de la respiration : il faut que les 
appartements, les chambres closes où Ton travaille 
plusieurs heures de suite, les chambres à coucher, 
contiennent un volume d'air suffisant et facile à renou- 
veler. Vous vous rappelez qu'on a fixé approximative- 
ment à 8 ou 10 mètres cubes par heure ce qui était 
nécessaire à chaque individu; c'est le volume d'air 
nécessaire pour dissoudre la vapeur d'eau et l'acidô 
carbonique exhalés par la respiration : mais il faut 
bien savoir que la respiration est moins active pendant 
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le sommeil que pendant la veille et que les fissure 
des portes, des fenêtres et l'ouverture des cheminées 
laissent toujours pénétrer un peu d'air. 

Ventilation. 

Le meilleur procédé de ventilation consiste à ouvrir 
largement portes et fenêtres pour briser par des cou- 
rants Tair vicié et Tenlraîner au dehors. Pendant 
l'hiver, lorsqu'on craint de laisser pénétrer le froid, 
les cheminées où brûlent des combustibles et par où 
s'élève une colonne d*air chaud entraînant les gaz 
produits par la combustion^ les cheminées constituent 
un moyen puissant de ventilation. Alors Tair du 
dehors pénètre par les fissures des portes et des 
fenêtres ou par d€s prises d'air spéciales pratiquées dans 
le mur et venant s'ouvrir sur un des côtés du foyer. 
Dans les appartements chauffés par un poêle et par un 
tuyau, l'air qui entoure le poêle et le tuyau est en 
mouvemenf, parce qu'il est chaud et par suite raréfié. 
Il en résulte qu'il a de la tendance à s'élever : lorsqu'on 
ménage autour du tuyau, au point où il sort de l'ap- 
partement, une issue à cette colonne d'air chaud qui 
entoure le tuyau du poêle, on réalise avec cet appareil 
de chauffage un tirage d'air suffisant. 

Ce sont là les moyens habituels et vulgaires de ven- 
tilation dans nos appartements. Mais lorsqu'il s'agit de 
grandes salles avec de petites ouvertures, ou de salles 
dont les croisées ne peuvent pas être ouvertes en 
toute saison^ force a été de chercher des appareils 
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spéciaux de ventilation. C'est ce qui a été effectué pour 
les salles des théâtres et des hôpitaux. 

Dans les théâtres on pratique une ouverture dans le 
plafond et une cheminée d'appel au-dessus du lustre; 
c'est par là que l'air chaud et vicié s'échappe, peodant 
que des prises d'air ouvertes à l'extérieur se rendent à 
la partie inférieure de la salle. 

Dans les hôpitaux de Paris, on a essayé plusieurs 
systèmes dont les deux principaux fonctionnent à l'hô- 
pital Lariboisière. Dans l'un, un tambour dans lequel 
l'air est échauffé, placé au sommet de l'un des pavil- 
lons de l'édifice, effectue le tirage de l'air des salles. 
C'est le système de ventilation uni au chauffage par 
circulation d'eau chaude de M. Duvoir (voy. page 56). 

Dans l'autre, Tair puisé au dehors à Taide d'une 
pompe aspirante et foulante mue par une machine à 
vapeur de 8 chevaux, est refoulé dans un réservoir et 
de là dans chaque salle. L'air pur arrivant ainsi com- 
primé repousse Tair vicié, qui s'échappe par des ouver- 
tures et des conduits spéciaux. C'est là le système de 
MM. Laurens et Thomas. Ajoutons toutefois que les 
hôpitaux ainsi ventilés, Lariboisière et Beaujon, sont 
loin d'être les plus salubres de Paris. 

Chauffage. 

La chaleur artificielle est indispensable en hiver dans 
les appartements. Les appareils de chauffage sont les 
poêles, les cheminées et les calorifères. 

Je n*ai pas besoin, Messieurs, de vous signaler les 
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dangers des appareils plus primitifs, tels que les bra- 
zeros employés encore en Espagne et dans l'Orient, et 
qui consistent en un vase métallique placé au milieu 
d'une pièce et dans lequel on brûle du charbon. Re- 
marquez en passant que les pays les plus chauds sont 
ceux où Ton souffre le plus du froid en hiver. 

La première condition d'un bon système de chauf- 
fage est que la fumée^ Tacide carbonique et les autres 
gaz produits par la combustion puissent être enlevés 
sans gêner les habitants. 

Dans beaucoup de chaumières, en France, la che- 
minée consist€ dans un foyer placé au milieu de la 
chambre et dans une ouverture pratiquée dans le toit 
au-dessus de Tâtre. La fumée cause alors des maux 
de tète, de la toux; elle pénètre dans les voies aériennes 
qu'elle irrite, et elle est rendue dans des crachats co- 
lorés en noir par les particules de charbon. 

Les brasiers dont se servent les blanchisseuses pour 
faire chauffer les fers, ne sont pas non plus sans danger, 
en raison de la production d'acide carbonique et 
surtout d'oxyde de carbone. Ce dernier gaz brûle, vous 
le savez, avec une lumière bleuâtre, et il se dégage 
dans la combustion incomplète du charbon, lorsque le 
tirage de la cheminée est insuffisant. Son action est 
extrêmement toxique : elle se porte sur les globules 
ronges du sang qu'elle rend incapables de fixer Toxy- 
gène^ et par suite elle amène rapidement la morL 

Les poêles constituent d'excellents appareils de 
chauffage : leur tirage s'effectue très-bien, parce que 
le tuyau par où s'échappe la fumée est étroit relative- 
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ment au foyer, et ils chauffent bien une pièce parce 
qu'ils sont placés au milieu de Tair ambiant ; c'est un 
procédé économique où presque tout le combustible 
se transforme en chaleur utilisée. Dans les pays du 
Nord, on se sert d^immenses poêles en faïence qui sont 
excellents, tant sous le rapport de la chaleur pro- 
duite que de la petite quantité de combustible néces- 
gaire. 

Les cheminées, agréables parce qu'on voit la flamme 
du foyer, présentent bien des inconvénients. Elles 
fument par certains vents, ou lorsque le tuyau de 
fumée est trop large. Lorsqu'on se chauffe auprès 
d'elles, on est souvent gêné par l'appel de l'air froid 
qui vient des interstices des portes ou des fenêtres : 
on se grille les genoux et Ton a froid dans le dos; sans 
compter qu'elles fument très-souvent. De plus elles 
consomment une quantité considérable de combus- 
tible inutilisé. Pour qu'une cheminée soit bien con- 
struite, il est nécessaire : 1° que le tuyau de la 
cheminée soit assez étroit pour qu'il ne s'établisse ja- 
mais de colonnes d'air descendant dans son intérieur; 
2° que la prise d'air destinée à alimenter le foyer soit 
suffisante. Dans ce but on fait arriver l'air du dehors 
sur les parties latérales de la cheminée par un ou plu* 
sieurs conduits. 

Pour obtenir avec une cheminée une plus grande 
quantité de calorique, on dispose autour du foyer une 
sorte d'armature de fonte ou .de cuivre dans laquelle 
existent de nombreuses bouches de chaleur, c'est-à- 
dire des tuyaux ouverts à leurs deux bouts, au travers 
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desquels Tair de Tappartenfient entre froid, passe en 
s'échauffant et sort chaud par* la bouche de chaleur. 

Le même procédé d'échauffement de Tair dans des 
tuyaux ou réservoirs placés autour du foyer, puis la 
distribution de cet air échauffé dans des conduits qui 
le transportent dans plusieurs pièces par des bouches 
de chaleur, est adapté aux poêles qui servent de calo- 
rifères. Ces calorifères sont placés en général dans la 
cave, et de là rayonnent dans tout un appartement. 
Tel est le système des calorifères à air chaud. 

Les calorifères à vapeur consistent dans un généra- 
teur de vapéuB-et des tuyaux qui, après avoir conduit 
la vapeur dans des condensateurs où elle abandonne 
son calorique aux diverses pièces à échauffer, la ramè- 
nent dans la chaudière. 

Les calorifères à circulation d'eau chaude, perfec* 
tionnés par M. Léon Duvoir, consistent essentiellement 
dans une chaudière placée à la partie inférieure d'un 
édifice et communiquant par deux conduits verticaux 
avec un récipient placé dans les combles. L'eau, chauffée 
dans la chaudière inférieure, s'élève par un de ces con- 
duits en vertu de sa densité moindre et monte chaude 
dans le récipient supérieur, d*où elle redescend dans 
des conduits et des réservoirs secondaires, où elle 
abandonne son calorique dans les pièces à échauffer et 
revient froide à la chaudière inférieure. 

Ce système de calorifère à circulation d'eau chaude 
sert en même temps à la ventilation : L'air situé autour 
di) récipient supérieur communique avec des tubes 
qui se rendent dans chaque salle à ventiler; par son 
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échauffement il attire et évacue l'air confiné des salles. 
Les combustibles employés dans les différents appa- 
reils de chauffage sont : la houille, le coke, le bois, 
le charbon et la tourbe. 



Éclairage. 

Les substances qui servent à Téclairage artificiel sont 
les graisses et leurs dérivés, les huiles grasses, les 
huiles essentielles, le pétrole et le gaz provenant de la 
distillation de la houille. 

Je ne puis entrer dans les détails relatifs à la fabri- 
cation des matières employées pi décrire la construction 
des appareils d'éclairage ; je me bornerai à vousrap- 
peler certaines données qui pourront vous être utiles. 

Vous savez que les chandelles de suif ont été pres- 
que partout remplacées par les bougies stéariques 
obtenues avec la graisse du bœuf. — Les chandelles 
avaient l'inconvénient de donner beaucoup de fumée, 
c'est-à-dire des particules de charbon répandues dans 
Tair et dont je vous ai déjà signalé les inconvénients. 

Dans tout espace clos éclairé soit par des bougies, 
soit par des lampes ou dû gaz, les corps en ignition 
consomment une quantité considérable d'oxygène en 
dégageant de la vapeur d'eau et de l'acide carbonique: 
par conséquent, il est nécessaire de ventiler avec soin, 
car l'air est alors doublement vicié par Téclairage et 
par la respiration des personnes qui y séjournent*. 

Vous connaissez déjà les dangers de l'explosion du 
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gaz de réclairage lorsqu'il est mélangé en quantité 
suffisante avec Tair : aussi ne doit-on pas rechercher les 
fuites du gaz avec une bougie allumée. 

Par la même raison, le bec de gaz est formé par une 
plaque de fonte percée de trous extrêmement fins, par 
où il sort pour être enflammé. 

Les propriétés calorifiques du gaz, la facilité avec 
laquelle on Tallume et on le règle, en font, comme 
vous le savez, le combustible indispensable dans les 
laboratoires de chimie. 

^e n'ai pas besoin de vous signaler les précautions 
dont on doit s'entourer, lorsqu'on s'éclaire avec du pé- 
trole : vou^ en connaissez tous les dangers. 

La flamme du pétrole, comme celle du gaz hydro- 
gène mêlé à Toxgène, dont vous pouvez voir les essais 
sup une partie du boulevard^ est blanche, et par suite 
ces lumières offensent moins la vue que la lumière 
jaune du gaz ou des lampes. 



Propreté. 

Les appartements, les plafonds, les papiers, les 
meubles doivent être essuyés, débarrassés des pous- 
sières, des corps étrangers ; les parquets, les escaliers 
doivent être ou cirés ou lavés. Dans les salles d'hôpi- 
taux, les lavages des murs et des parquels sont indis- 
pensables. 

Dans les appartements, c'est la chambre à coucher, 
le lit' surtout, qui doivent être l'objet des soins de pro- 
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prêté les plus minutieux (I). Aussitôt après s'être levé, 
il faut ouvrir tout de suite la fenêtre de la chambre à 
coucher, les rideaux du lit, *et enlever les couvertures 
pour que toute trace des gaz de la respiration noc- 
turne puisse être chassée au dehors. Le lit doit être 
bien fait, c'est-à-dire que les matelas doivent être bat- 
tus et retournés ainsi que le lit de plume. Les som- 
miers élastiques valent mieux que ces derniers. Les 
couvertures de laine sont préférables aux coavertures 
de coton, parce qu'elles sont. plus chaudes et moins 
lourdes; les rideaux du lit ne doivent pas être faits 
d'étoffe trop épaisse; les boiseries du lit et les rideaux 
doivent être surveillés au point de vue des insectes, et 
pouf cette raison les lits de fer sont bien souvent pré- 
férables aux lits de bois. Les alcôves enfoncées où 
Tair pénètre et se renouvelle diflScileraent, sont 
malsaines. A plus forte raison en est-il de môme pour 
certains coffres de bois qui entourent le lit dans 
quelques habitations de paysans, dans les écuries en 
particulier. Les draps, qui représentent dans le lit 
le linge de corps des vêtements, doivent être changés 
assez souvent. 

CJaufiies d'indalubrltéi 

Telles sont. Messieurs, les principales conditions 
que doit réunir une habitation bien disposée au point 

(1) (( in lectis ënim homines, plerumque, générant et generantur, 
nascuntur, addlescunt, dormiuQt, reficiuntur, otiantur, meridiantur, 
tneditanlur, œgrotant, revalescunt. li (D. W.Triller.) 
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de vue de rhygiène : mais que nous sommes loin de 
cet idéal dans la plupart des habitations rurales desti- 
nées aux métayers et aux colons. 

Dans les chaumières, vous verrez presque toujours 
des fumiers, des mares où viennent se rendre les eaux 
ménagères et celles qui proviennent de Técurie, dis- 
posés autour de la maison. Souvent celle-ci n'a qu'une 
ouverture, la porte ou deux portes, ou bien la croisée 
très-étroite est insuffisante pour laisser passer la lu- 
mière. La cheminée à grande ouverture, fumant fré- 
quemment, laisse entrer librement Pair du dehors. Le 
plancher est formé simplement par la terre battue ou 
recouverte de dalles, sans qu'il y ait de caves au- 
dessous, et le plafond n'est autre que le toit. Toute 
une famille plus ou moins nombreuse vit dans une 
seule pièce qui suffit à tous les besoins. 

Les deux grands ennemis de l'hygiène sont ici l'igno^ 
rance et la misère : l'ignorance, car avec peu de frais, 
on pourrait aménager différemment les eaux, éloigner 
de la maison les fumiers et, dans les constructions 
nouvelles, tenir compte des conditions hygiéniques 
les plus indispensables ; la misère^ qui est si souvent 
entretenue par l'ignorance du plus grand nombre et 
par régoïsme de quelques-uns. 

Heureusement pour les paysans qu'ils restent peu 
à la maison, qu'ils vivent toute la journée au milieu 
d'un air pur et vivifiant, et qu'ils se fortifient par 
le travail manuel. 

Dans les maisons des villes existent aussi bien des 
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causes d'insalubrité; ce sont d'abord toutes celles qui 
résultent de Tencombrement, de Texiguïté des appar- 
tements, de l'air confiné et non renouvelé. — Vous les 
devinez d'après ce qui précède sans qu'il soit néces- 
saire d'y insister : vous savez tous, par exemple, que 
l'odeur des fleurs, la fumée du tabac, etc., altèrent 
Tair respirable et peuvent occasionner des accidents. 
Il en est d'autres qui tiennent à la mauvaise disposition 
des égouts et des fosses d'aisance : permettez-moi, 
Messieurs, de vous les signaler en quelques mots. 

Les eaux ménagères résultant des soins cle toilette 
ou de la cuisine sont vidées dans des cuvettes de plomb 
communiquant avec des conduits qni les portent 
aux égouts. Ceux-ci, entretenus aux frais de la Ville, 
doivent avoir un écoulement facile, et être constamment 
lavés par les eaux, sous peine de devenir le point de 
départ d^émanations nuisibles. 

Dans beaucoup de maisons existent des puisards ou 
puits perdus dans lesquels on déverse les eaux ména- 
gères. Lorsque les parois de ces puisards sont perméa- 
blés et laissent infiltrer dans leur voisinage leur con- 
tenu, il peut en résulter des accidents, surtout lorsqu'ils 
sont voisins des puits qui contiennent l'eau potable 
employée comme boisson. Aussi doit-on construire 
ces puisards de façon à éviter toute infiltration, et de 
plus il faut les recouvrir d'une cuvette à siphon et les 
vider souvent. 

Les lieux d'aisance les plus convenables, au point de 
vue de l'hygiène, sont les cabinets dits à l'anglaise. 
La cuvette en faïence est fermée hermétiquement, 
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cl elle est facilement nettoyée àTaide d'un conduit et 
d'un réservoir d'eau placé au-dessus. Les tuyaux de 
chute qui font suite à la cuvette portent les matières 
dans les fosses d'aisances creusées dans le sol. Les 
tuyaux doivent n'avoir jamais de fissures et, autant que 
possible, le cabinet possédera une ouverture communi- 
quant avec le dehors. Les fosses d'aisances, construites 
de façon à être imperméables et voûtées, doivent être 
vidées souvent. La fermeture hermétique de la cuvette 
empêche les gaz contenus dans la fosse d'aisances de 
monter par le tuyau jusque dans le cabinet. Des gaz, 
en effet (acide sulfliydrique, sulfhydrate d'ammo- 
niaque), s'accumulent toujours dans la fosse d'aisances 
au-dessus des matières, et dans beaucoup de maisons, 
ces gaz sont déversés au dehors par un tuyau qui s'élève 
au-dessus des plus hautes cheminées de la maison. 
Ces tuyaux ont reçu le nom de tuyaux d'évenl. Lorsque 
la fermeture de la cuvette n'est pas hermétique, pour 
peu que l'air du cabinet soit plus chaud que l'air du 
dehors, il s'établit un appel de l'air extérieur qui passe 
par te tuyau d'évent et la fosse pour faire irruption 
dans le cabinet, et les tuyaux sont alors plus nuisibles 
qu'utiles. 

Toutes ces règles hygiéniques concernant les eaux 
ménagères, les tuyaux de conduite, égouts, puisards, 
cabinets et fosses d'aisances, l'aération, la propreté des 
maisons et des logements, ont été, dans le déparlement 
de la Seine, l'objet de rapports formulés par le Conseil 
d'hygiène et de salubrité publique. Elles ont été trans- 
formées en arrêtés par le préfet de police sous la sur- 

COUflL. 4 
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veillance duquel est placée à Paris cette importante 
partie de la police municipale:- elle appartient aux 
maires dans les autres communes de la France. 



§ 2. — Vêtements : Modifications suivant les âges, 

LES saisons^ les CLIMATS, LE TEMPS. 

Les principales substances qui servent à faire les 
vêtements sont fournis à l'homme : le chanvre, le lin 
et le coton par le règne végétal, la soie et la laine par 
le règne animal. 

Les premiers, le chanvre et le lin surtout, sont beau- 
coup plus hygrométriques, c'est-à-dire qu'ils s'im- 
prègnent plus facilement de Thumidité de l'air que la 
soie et la laine. Celles-ci conduisent moins bien la cha- 
leur, et par conséquent s'opposent mieux que le fila la 
déperdition de la chaleur propre de Thomme. Aussi le 
drap et toutes les étoffes de laine sont-ils indispensables 
pour la confection des habits, gilets et pantalons.pen- 
dant les temps froids et humides. Par la même rai- 
son, la laine transmet au corps humain moins bien que 
le fil la chaleur de l'atmosphère et son usage est indis- 
pensable dans les climats chauds. En pareil cas, la 
couleur des vêtements n'est pas indifférente, car il est 
démontré expérimentalement que la laine de couleuf 
blanche s'échauffe moins facilement que la laine de 
couleur verte ou noire. Et même en été,Fsurtout dans 
notre climat, en raison de la fraîcheur du soir et 
dfes nuits, on doit préférer la laine légère aux vête- 
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ments de fil. II n'en est pas de même pour les vête- 
ments qui touchent à la peau^ chemises, caleçons, 
chaussettes, car la surface cutanée serait irritée par 
le contact et le frottement avec des étoffes de laine, 
plus difficiles du reste à tenir propres et plus cour 
teuses. Néanmoins, les personnes qui sont très- 
susceptibles au froid et qui s'enrhument facilement 
doivent porter constamment sur la peau de la flanelle, ' 
qu'on livre dans le commerce assez fine pour n'être 
pas irritante. 

Il est bien entendu, cela va sans dire, qu'on se vô< 
tira plus chaudement en hiver et au printemps que 
pendant Tété ; qu'on ne portera jamais de vêtement 
de fil sous la pluie, car chaque goutte d'eau le perce 
complètement; et que, dans la nécessité de séjourner 
longtemps à la pluie, on se garantira avec un para- 
pluie, avec un pardessus plus ou moins imperméable 
ou un manteau. 

Transportée dans un climat chaud ou froid, vous 
pourrez adopter les vêtements qui se rapprochent le 
plus de ceux des habitants du pays. Dans les climats 
•chauds, vous savez déjà qu'il faut surtout garantir la 
tête par de larges chapeaux de paille et par des linges 
de fil, un»mouchoir, par exemple, placé entre la coif- 
fure et le cuir chevelu. Il faut aussi couvrir le ventre 
avec des ceintures de flanelle, adoptées dans Tarmée, 
précaution indispensable contre les dysenteries, contre 
la diarrhée et les maladies de l'abdomen. Dans les 
pays froids, les pelisses faites de la dépouille d'ani- 
maqx sont d'un usage habituel et nécessaire. 
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Les vêtements sont modifiés suivant les âges, en rai- 
son de la plus ou moins grande quantité de calorique 
produit. Ainsi les enfants nouveau-nés et très-jeunes 
doivent toujours être enveloppés dans un maillot. Ils 
se refroidissent en effet très-facilement et très-vite, et 
sont alors atteints fatalement de bronchites et de 
pneumonies mortelles. Leur extrême sensibilité au 
froid est due à ce que les mouvements musculaires qui 
sont la plus grande source de là chaleur animale, sont 
nuls chez ces petits êtres. Le maillot dont on les en- 
toure ne doit pas être serré au point de gêner le 
développement des membres ou de produire des dé- 
viations. 

A un âge plus avancé, les enfants résistent mieux 
au refroidissement, parce que les mouvements conti- 
nuels qu'ils exécutent dans leurs jeux, nécessaires à 
l'accroissement des muscles, entretiennent en même 
temps la chaleur du sang. Lorsque les enfants com- 
mencent à marcher, on est obligé. de préserver par 
des bourrelets leur tête contre les chutes et les corps 
étrangers. 

Les vieillards, immobilisés par la faiblesse ou les 
infirmités, sont dans les mômes conditions de refroi- 
dissement facile observées dans la première enfance: 
aussi doivent-ils se couvrir plus que les adultes. 

Je crois inutile. Messieurs, d'entrer dans de plus 
grands détails à propos des vêtements pris en particu- 
lier; je ne dirai rien de leur forme, si souvent ridicule 
et nuisible, que la mode impose à ceux ou à celles qui 
s'assujettissent à ses lois; permettez-moi seulement de 
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VOUS donner le conseil de porter toujours des souliers 
ou des bottes bien faits, solides et larges, à semelles 
épaisses, car les douleurs et les déformations des 
pieds ont presque toujours pour cause des chaussures 

qui s'éloignent de ces conditions. 

# 

§ 3. — Soins bu corps : cosmétiques, bains 

DE propreté en général. . 

La peau, organe de la sensibilité générale et du 
tact, est en même temps le siège d'excrétions et 
d'absorptions : souillée par son conctact avec tous les 
corps ambiants, elle exige des soins de propreté de tous 
les jours qu'on réalise par les bains, les ablutions et 
l'usage des cosmétiques. 

• Pour nous rendre compte du mode d'action des bains 
et des cosmétiques, il est nécessaire de vous donner 
en quelques mots la structure de la peau : 



FiG. ^6. — Cellules engrenées de l'épiderme. 

La peau est composée par deux parties^ Yépidt^'me 

à. 



G6 SOINS m caRPS* 

et le derme, L'épïderrae, qui recouvre partout la sur- 
face de la peau, est constitué par des cellules ou 
petits €orpR vivants disposés en couches superposées, 
soudées les unes uvec les autres par de fines engre- 
nures et un ciment ou substance unissante, et ayant 
la forme de petits pavés. (Voy. flg, 6), » 

Comme toutes les cellules (voyez la note de la 
page 9) qui composent en majorité le corps humain, 




g. FiG. 7. — Coupe de la peau montrant Fépiderme, le derme 
et les g'Iandes sudoriparea* 

1„ 2, 3, éjjKk'Tiue ; 4, t;c»rp» muqneiix ou etniciiu profonde" i]e répîdernie; ô| | 
piHes du lUirno ; 8^ h deimo. 

Los g!»Tidt^s û*i la snuiir, ou glimdea sndoripares, jiîâgetit dans k [ti>fifoodeiir] 
J&i-tu&, 9, et vtetiiient après im trAjut Ûâxutiiix et en tira^boivikon , tO^ a'ouviir ( 
snrfaeo île répidei*inf\ li, 

ces petits éléments naissent, se développent et meureu^ 
et sont dans un état de mue perpétuelle à la surface 
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de la peau. Ces cellules se développent dans la couche 
la plus profonde de Tépiderme, qu'on appelle corps 
muqueux ; elles s'avancent h la surface à mesure qu'elles 
vieillissent et finissent par tomber, ou bien elles sont 
enlevées quand on se lave. • 




* FiG. 8. ~ Glandes et poils de la peau. 

6, 7, racine et bulbe des poils contenns dans le derme ; 10, glandes sébacées 
sécrétant la matière grasse qui est nécessaire aux poils : ces glandes leur sont 
annexées, ainsi que cela se voit en 9 ; 4, glandes sudoripares. 

Le derme, qui existe au-dessous, présente à consi- 
dérer dans sa couche la plus superficielle, au-dessous 
de répiderme, de petites éminences ou papilles qui 
sont parcourues par des vaisseaux et par les extré- 
mités terminales des nerfs. Ce sont les papilles 
(6, fig. 7) qui forment à la surface de la peau les reliefs^ 
les petites lignes saillantes et parallèles de l'extrémité 
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des doigts, par exemple. C'est également dans le 
derme et dans le tissu cellulo-adipeux situé au dessous^ 
que sont logés les poils et les glandes sébacées et 
sudoripares, c'est-à-dire les organes qui sécrètent 
la matière sébacée ou huileuse qui imprègne les 
poils et la sueur. Les conduits des glandes de la 
sueur traversent l'épiderme pour arriver à la surface 
de la pea^u, de même que les poils et les glandes 
sébacées qui leur sont annexées. Tous les produits 
d*excrétion de ces glandes inribibent la surface cutanée 
et leurs conduits sont souvent, à leur embouchure, 
bouchés par des corps étrangers ou des cellules des- 
quamées. 

Les cosmétiques, préparations destinées à conserver 
les propriétés de la peau et de ses annexes, sont les 
savons, les pâtes,, les vinaigres de toilette, les opiats 
. et poudres dentifrices, et les pommades. 

Les savons tiennent la première et la plus impor- 
tante place parmi eux. Vous connaissez leur compo- 
sition chimique : on vous a appris, dans la chimie 
organique, qu'ils résultent de la combinaison d'un 
acide gras et d'un alcali. L'acide gras, acide stéarique, 
margarique, etc., est formé soit par l'axonge ou graisse 
de porc, soit par des huiles d'olives ou de graines, 
soit par la graisse de bœuf, soit par la glycérine. La 
base employée est habituellement la soude. 

La structure de la peau étant donnée telle que je 
viens de vous Texposer, que se passe-t-il lorsqu'on 
vient à la frotter avec du savon dissous dans l'eau ? 
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D'abord Ja graisse provenant de l'extérieur on des 
glandes sébacées est dissoute par le savon; puis les 
couches superficielles de cellules de réf)iderme sont 
imbibées par Teau. Elles se gonflent; la soude con- 
tenue dans le savon détruit le ciment qui les unit et 
elles deviennent libres dans le liquide qui les baigne, 
c'est-à-dire qu'elles sont détachées de Tépiderme. Il 
en résulte que chaque fois qu'on se lave les mains avec 
du savon, on enlève toute une couche superficielle de 
Tépiderme salie parles corps étrangers à l'organisme; 
on active la formation des couches profondes de 
cellules épidermiques; on déblaye les ouvertures 
des glandes en activant leur sécrétion; on favo- 
rise, en un mot, toutes les fonctions de la peau 
en même temps qu'on se débarrasse de poussières et 
de corps étrangers souvent nuisibles. — On fait peau 
neuve. Aussi ne craignez pas, Messieurs, d'user votre 
peau en amincissant l'épiderme par l'action du savon. 
Il est bon aussi de se savonner de temps à autre la 
face et le cuir chevelu, et d'agir de même pour toute 
la surface de la peau lorsqu'on prend un bain de 
propreté. 

Si les lavages au savon sont excellents pour tout le 
monde, à plus forte raison sont-ils absolument néces- 
saires aux personnes qui travaillent dans une atmo- 
sphère où se trouvent de la fumée, des particules solides 
de charbon ou de toute autre substance qui se dépose 
sur les parties découvertes du corps. 

Je ne m'étendrai pas. Messieurs, sur les autres cos- 
métiques. Lorsque la sécrétion sébacée des cheveux 
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s'effectue normalement, les pommades, composées 
d*axonge et d'huiles essentielles odorantes, sont géné- 
ralement inutiles, sans en excepter les pommades au 
quinquina et au tannin, et^ pour nettoyer le cuir che- 
velu, l'eau 'savonneuse ou alcoolisée suffisent. Les 
pommades ne sont utiles que lorsque les cheveux soht 
naturellement trop secs. 

L'eau de Cologne, composée d'alcool pur dans 
lequel on fait macérer des plantes odoriférantes: 
violette, sauge, romarin, absinthe, etc. 9 etles vinaigres 
de toilette servent à raffermir la peau en parfumant 
Teau des ablutions. 

Les poudres dentifrices ou les opiats sont néces- 
saires pour nettoyer et conserver les dents en les 
débarrassant du tartre. Ces cosmétiques sont com- 
posés de poudre de corail, de charbon, de quin- 
quina, etc., sous forme de poudre ou. incorporés à 
du miel. 

Bains. 

L'usage des bains associés aux exercices du corps 
était bien plus répandu chez les anciens que parmi 
nous. Les bains romains, magnifiques édifices publics, 
dont nous pouvons admirer les vestiges partout où 
s'était implantée la civilisation romaine, pourraient 
encore nous servir de modèles. Ces bains compre- 
naient, séparés par des cours et des portiques : 
1® un bassin destiné aux bains froids et à la natation, 
haptisterium ; 2® un second bain froid, le frigidarium ; 
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3® une salle de bains chauds, tepidarium; 4® une étuve 
humide ou bain de vapeur, sudatorium, et 5** Tétuve 
sèche, laconium, sans compter tout le personnel des 
esclaves, les fricatores, les tractatores^ les alipilarit, 
épilateurs, masseurs, etc. 

De nos jours, les bains tièdes sont absolument in- 
connus à l'immense majorité de nos populations ru- 
rales ; des établissements de bains n'existent que dans 
un bien petit nombre de nos chefs-lieux de caiîton, et 
même dans les grandes villes comme Paris, le nombre 
de bains tièdes donné par année est bien inférieur à 
ce qu'on pourrait imaginer, tellement, qu'une grande 
partie de la population parisienne n'en prend pas un 
seul dans Tannée. 

Et cependant, ainsi que vous Tavez vu à propos de 
Taction du savon sur laP peau, les bains sont d'une 
grande utilité pour débarrasser la peau des corps 
étrangers qui la recouvrent, pour l'assouplir et pour 
activer ses fonctions. Les bains froids de rivière sont 
plus accessibles à tout le monde, mais on ne peut en 
user que pendant une bien faible partie de Tannée. 

Les grands bains possèdent des effets tout différents 
sur Torganisme, suivant leur température. 

Vous vous rappelez que la température constante du 
sang est, dans Tétat de santé, de 37 degrés et quelques 
dixièmes. La surface de la peau est à une température 
inférieure de' quelques degrés. On peut donc supposer 
a pPiori qu'on se trouvera le mieux dans Un bain à là 
température de 30 à 35 degrés. C'est, en effet, ce qui 
a lieu. Le bain à cette température est un bain tiède; 
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En s'y ploiigeaiU, on ne ressent rien, ou bien on 
éprouve une sensation d'oppression qui cesse bientôt. 
Au bout de quelques minutes de repos on éprouve au 
bain une sensation de bien-être et de rafraichi.ssement; 
la respiration est calme, la fréquence du pouls di- 
minue; il paraît y avoir équilibre entre les exhalations 
cutanées et l'absorption de Teau, de telle sorte que le 
poids du corps est le même après qu'avant le bain^ 

.Dansies bainschauds,c'est-à-diresupérieursà35 de- 
grés, on éprouve une sensation désagréable de chaleur 
à la peau : la face et la tête se couvrent de sueur, le 
pouls s'accélère, et les parties de la peau immergée 
paraissent être aussi le siège d'une exhalation cutanée 
et d'une sueur abondantes. Il y a rupture de l'équilibre 
entre l'exhalation et l'absorption, on perd plus qu'on 
ne gagne, et il en résulte apr^s le bain une sensation 
de soif et d'affaiblissement. Les bains trop chauds 
' peuvent aussi déterminer des accidents de congestion 
cérébrale. 

Les bains frais de 25 à 30 degrés, et les bains 
froids déterminent des effets inverses : la première 
impression de froid peut s'accompagner de malaise, 
de serrement, d'oppression, d'un véritable frisson avec 
tremblement. Aussi l'immersion dans l'eau froide doit- 
elle peu durer, quelques minutes seulement, à moins 
que les mouvements de natation ne viennent, en 
produisant plus de chaleur par le jeu /les muscles, 
s'opposer au refroidissement. L'absorption de l'eau à 
travers la peau dans le bain froid parait être plus 
considérable que la déperdition par l'organisme. 
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Cependant il faut avouer que les expériences, faites 
en vue d'éclairer la question de l'absorption par la 
surface cutanée dans les bains, sont loin d'avoir donné 
des résultats concluants. La cause en est, sans nul 
doute, à la complexité du pbénomène et au grand 
nombre de précautions que doivent prendre les expé- . 
rimentateurs. Si l'absorption par la peau de substances 
médicamenteuses, telles que les sels de plomb, de 
mercure, etc., est mise hors de doute, il n'en est pas 
de môme de certaines autres substances. Par exemple, 
on a remarqué que les urines qui sont acides à Tétat 
normal, devenaient alcalines après un bain alcalin; on 
attribuait ce résultat à l'absorption par la peau; mais 
on a vu, d'un autre côté^ que les acides ajoutés aux 
bains rendaient également les urines alcalines» 

Les bains froids peuvent produire des accidentsj 
des congestions cérébrales, des syncopes, surtout lors- * 
qu'on se baigne peu de temps après le repas ou après 
avoir bu sans modération; Certaines personnes ont 
une répugnance invincible pour l'eau froide, et y 
éprouvent toujours une sensation de constriction, un 
tremblement ou même une perte de connaissance. 

Les ablutions froides sont, au contraire, très-bieu 
supportées par tout le monde et très-utiles, non-seu- 
lement celles qui consistent dans l'ablution de la face 
fet du coii avec une éponge ou une serviette, le matin 
et le soir, mais aussi les ablutions générales de tout le 
corps pratiquées de la inême manière. Les personnes 
très-sensibles au froid et qui s'enrhument facilement 
n'en éprouvent aucune gène immédiate, pourvu que 

OORHIL. 5 
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l'abiution dure pou et pourvu qu'elles s'essuient immé- 
diatement après avec un linge sec C'est là un moyen de 
s'aguerrir contre le froid et d'en éviter plus tard les 
atteintes. On ne saurait trop vous le recommander. 
Je ne vous parle pas des bains de vapeur ou d'étuve 
. sèche dont nous ne nous servons guère que dans la 
cure des maladies, des douleurs rhumatismales en 
particulier. 



CHAPITRE III 



§ 1. — Des aliments. — Nature et qualité des divers 

ALIMENTS. Leur appropriation aux AGES, AUX TEMPÉ- 
RAMENTS, AUX PROFESSIONS, AUX CLIMATS. CONDITIONS 
d'une BONNE DIGESTION. 



Messieurs, 

Nous avons étudié jusqu'à présent les circumfusa, 
c'est-à-dire le milieu extérieur dans lequel l'homme est 
placé : aujourd'hui nous commençons Tétude des in- 
gesta, c'est-à-dire des substances qui sont nécessaires 
à Talimentation et à l'entretien de la vie. 

Le corps humain a été comparé avec raison à une 
machine à vapeur. Le carbone, qui dans cette der- 
nière se transforme en chaleur et en^ mouvement à 
l'aide de la vapeur d'eau, est représenté chez Thomme 
par les aliments. Chez l'animal, la machine est plus 
compliquée, les aliments très-divers ainsi que les 
forces produites. 

L'homme emprunte ses aliments aux trois règnes 
de la nature : il lui rend journellement et à la fin de 
sa vie toutes les particules matérielles qui l'ont tra- 
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vei*sé, qu'il s^cst assimilées et qu^il a transformées, de 
telle sorte qu'on peut dire, avec l'illustre Lavoisier, que 
« rien ne se perd ni ne se crée » dans cette circulation 
de la matière. 

Les plantes empruntent à Tair^ à l'eau, à la terre, au 
règne minéral en un mot,'les matériaux nécessaires à 
leur organisation : elles disposent les corps simples 
tels que le carbone, l'oxygène et l'hydrogène en des 
combinaisons atomiques complexes appelées subs- 
tances organiques, telles que Tamidon, les sucres, les 
huiles. Avec ces trois éléments, le carbone, l'oxygène et 
l'hydrogène unis à l'azote, elles fabriquent des corps 
plus complexes, tels que le gluten et tous les corps 
albuminoïdes d'origine végétale, fibrine, légumine, 
amandine, caféine, théine, etc. Les plantes sont des 
fabriques de substance organique dont la force motrice 
est le soleil. 

Les animaux se nourrissent des plantes et d'autres 
animaux, en même temps que de l'eau et de l'oxygène 
de l'air* Les tissus des plantes et des animaux intro** 
duits dans le tube intestinal fournissent au sang les 
matériaux amylacés^ suci^és^ gras, azotés, qui sont néces- 
saires à la composition des organes, des tissus, et dont 
une partie est comburée par l'oxygène. Cette com- 
bustion effectuée, soit dans le sang, soit dans les 
organes, est la source de la chaleur et du mouvement 
des animaux. 

L'acide carbonique et la vapeur d'eau éliminés par 
la respiration représentent la fumée et la vapeur pro-» 
duites dans la machine, et rejetées par la cheminée. 
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L'animal simplifie à son tour et réduit à leur plus 
>imple expression les matières organiques qa'il brûle 
et ramène à leur étal minéral primîlif. 

La piaule alors reprend à Tair l'acide carbonique, 
fixe le carbone et met en liberté Toxygène» 

Telle est à grands traits la façon dont la matière cir- 
cule eotre les trois rèjainos de la nature; nous allons 
étudier en détail quelques-uns de ces faits à propos 
des aliments. 




FKi. ft, — Dessin schématique des di verses portions du tube 
iiitestififfl depuis ta bouche jusqu'à ranus. 

A, œsoplingn i B^ cstumuc ; J, iiitt^Atio gr^^l» ; C, II, grof iiilestia; F^ comlMil 
;rUcirltilAim An Wm ; P| roniluii du paimrtï!iiff. 

Les conduits que traversent les alimenls sonl la 
bouche, où ils snul broy^^'s par les dents, ïe pharynx 




FïG, 10, 



Celle fïgure est Jpsiinée à monlrcr les organes 
(contenus dans le ventre» 



A, rûorle nit-dt'fiHiiH Jii iliiiphrugnie ; Ë^ hi veiiio ravpi itifèneure* 
4, l'iesiiplMig^ f|iii f'okirre diini^ IVfllt^mnr, S; 'à, !« \iyhtc et le dnodénmjn qui 
|ni#Be «fiHi le pmfi iiitetititi i-t. «,y i-^nlimu.' mvin' l'inlcfllia gn^t^. Lei iiiv«rs«« paf- 
tiohi ujcerhilADte.^f luiri;etHtt4tl«s et ^leerL+uiIruitos ilu giva i^iestin «ont représentée 
jmf les diilfrt'B <î, 7, 8 et lU; H. «eclioii tin Joie. 
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OU arrière-bouche, l'œsophage où ils cheminent en 
vertu des mouvements de la déglutition, puis Testomac, 
intestin grêle et le gros intestin, d'où les parties im- 
propres à la digestion ou inutilisés par elle sont rejetées 
au dehors. Des glandes nombreuses déversent dans ces 
cavités leurs produits de sécrétion : telles sont les 
glandes salivaires, les glandes de l'estomac, de l'intes- 
tin, le foie, et le pancréas. Nous examinerons Taction 
de ces liquides glandulaires sur les substances alimen* 
taires à propos de chacune d'elles. 

MàUmmmim toumîm par le rè^ne minéral. 

Eau. — L'eau existe partout dans les liquides de 
l'économie^ dans le sang, dans la lymphe j les sécrétions, 
et dans les éléments et les tissus solides où elle est à 
l'état de combinaison. L'eau constitue à elle seule plus 
des deux tiers du poids total du corps, et le tableau 
suivant vous montrera qu'elle entre pour une part con- 
sidérable môme dans les tissus les plus durs. 

Quamité de l'eau stir 1000 parties dans 

Le$ os. 130 

Les musclés 750 

Le cerveau 789 

Le lait.... 887 

Le sang. ' 795 

La lymphe 960 

La sueur 986 

Vous jugez par là combien elle est nécessaire et in- 
dispensable à la nutrition. La plupart des aliments 
sont en effet cuits avec l'eau ou dissous par elle^ ou 
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rendus solubles dans restomac et Tintestin, et intro* 
duits ainsi, par endosmose, à travers les parois des 
vaisseaux capillaires sanguins ou lymphatiques. C'est 
aussi à la faveur de leur solution dans l'eau, que les 
produits, qui doivent être rejetés de l'organisme, comme 
les résidus de la combustion des matières azotées, sont 
éliminés par le rein et par la peau. Cest ainsi que 
l'urine et la sueur contiennent en dissolution dans l'eaa, 
de l'acide urique, de l'urée et des sels. 



Sels. — Le sel mann, chlorure de sodium, se trouve 
également dans tous les liquides de l'économie : le 
sang en contient 4,5 pour 100, la salive en renferme 
1,5 pour 100, Pour ce qui est des parties solides : 



Les muscles en contiennent 2 pour 100. 

Les 08 — 2,5 — 

Les cartilages — 2,8 — 

Etc. 



En se basant sur ces résultats de l'analyse, on doit 
regarder le sel comme un aliment des plus utiles et en 
môme temps comme un condiment absolument néces- 
saireà la digestion. 

La présence du sel dans le sérum du sang est de plus 

nécessaire pour la conservation des globules rouges du 

sang. 
Les sécrétions des liquides salivaires et gastriques 

sont activées et excitées par son impression fraîche et 

styptîque sur la muqueuse de la langue. Il sert en 
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effet à assaisonner tous nos mets, bouillons, viandes et 
légumes. Les animaux partagent le goût de l'homme 
sous ce rapport, et vous savez que les agriculteurs ar- 
rosent souvent avec de l'eau salée les fourrages de^ 
tinés aux bœufs et aux moutons. 

Les sels de chauXy le phosphate et le carbonate de 
chaux notamment, entrent pour une grande part dans 
le squelette osseux des animaux^ pour 550 sur 1000 
parties. Lorsqu'on fait griller un os, il devient blanc, 
tout en conservant sa forme, et une partie de sa soli- 
dité : il ne reste alors que les sels. Si au contraire on 
traite les os avec de l'acide chlorhydrique qui dissout 
les sels, ils deviennent mous et flexibles. De là découle 
la nécessité d'introduire des phosphates et des carbo- 
nates de chaux dans le régime alimentaire. Le blé, la 
viande de boucherie, c'est-à-dire les muscles, en jcon- 
tiennent ainsi que Teau et certains légumes. 

Les sels de sonde, de potasse, de magnésie et de /<?r, 
utiles à des degrés divers à la constitution des tissus, 
sont renfermés en petite quantité dans les plantes et 
dans l'eau.. Toutes ces substances sont absorbées en 
solution aqueuse et passent ainsi directement dans le 
sang. 

jUimenis fonrals par le rèfsne Tésétal. 

Le régne végétal fournit à l'homme des substances 
composées uniquement de carbone, d'oxygène et d'hy- 
drogène, substances ternaires, qui sont l'amidon^ les 

5. 
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sucres et les graisses, et en 'outre des matériaux com- 
posés des trois corps précédents auxquels s'ajoute de 
Tazote. 

' Amidon. — L'amidon est contenu dans la plupart 
des plantes, mais surtout dans les graines et dans les 
racines. Le riz en contient 85 jparties sur 100 et le blé 
72 pour 100; le maïs, les haricots, les pommes de 
terre, tous les aliments dits farineux, le sagou, le 
tapioca, les champignons, etc., lui doivent en majeure 
partie leurs propriétés nutritives. 

L'amidon est constitué par des grains plus ou moins 
gros, ayant de 3 à 20 millièmes de millimètre en 




FiG. 11. — Grains d'amidon de la pomme de terre contenus dans 
les cellules vég^étales. (Grossissement de 200 diamètres.) 

A, oellules végétales; B, C^grnins d'amidon ; D, grains plus petits. 

moyenne, formes par des couches concentriques. Ces 
grains sont très-réfringents et possèdent la propriété 
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de prendre, par l'addition d^eau iodée, une belle teinte 
bleue. 

Ils son^ le plus souvent situés au milieu des cel- 
lules végétales, dételle sorte que, pour avoir Tamidon 
à Pétat de pureté, on est obligé de râper ou d'écraser 
les pommes de terre et de laver, puis laisser reposer 
dans Teau la pulpe ainsi obtenue. L'amidon gagne le 
fond de Teau, tandis que les débris de cellulose des 
cellules restent à la surface et peuvent être enlevés. 
On fait ensuite sécher Tamidon : il prend alors une 
belle couleur blanche^ et il donne entre les doigts une 
sensation spéciale de craquement. 

L'amidon doit toujours être cuit et éclaté pour être . 
utile à la digestion. 

L'eau froide, en effet, est sans action sur lui; mais, 




FiG. 12. — Grain d'amidon éclaté. (Grossissement de 400 diamètres.) 

• 
sous rinfluence de la cuisson et de Teau chaude, les 
diverses couches emboîtées de chaque grain éclatenti 
se séparent, et la masse paraît gonflée, gélatineuse, 
comme vous le voyez, par exemple, dans l'empois dont 
se servent les blanchisseuses. 
L'amidon se transforme facilement en sucre ou glu- 
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cose, soit SOUS l*influence de rébuUition dans l'eau 
additionnée d'un acide, soit en présence d'un ferment. 

Ci8H3û0i5 4- H*0 = C6H»»0« H- C»2H*K)»^ 

Amidon. £an. Glucose. Dextrine. 

Le ferment peut être de la levure de bière qui est 
un ferment végétal composé de champignons micros- 




FiG. 13. — Champignon microscopique de la levure. 

&, tubes; (?, sporaugea. — Les spores sont représentés à la'partie inférieure de la 
ligur». 
Les champignons des moisissures ne diffèrent pas sensiblement de celui-ci, 

copiques dont les spores germent avec une grande rapi- 
dite. La diastase ou ptyaliue, substance contenue dans 
la salive et dans le suc pancréatique, agit comme un 
ferment et transforme Tamidon en glucose. ÎJne trans- 
formation analogue de Tamidon a lieu dans la germina- 
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tioD des graines semées dans la terre et dans la matu- 
ration de certains fruits sucrés. 

Ainsi, messieurs^ retenez bien ce fait que les légumes 
farineux et le pain se transforment en sucre sous Tin- 
fluence de la salive et du suc pancréatique, et qu'ils 
sont ainsi absorbés en solution aqueuse sur la muqueuse 
gastro«intestinale. 

L'amidon n'est pas la seule substance alimentaire 
contenue dans le blé; il renferme aussi une substance 
azotée analogue à Talbumine, qu'on appelle gluten. 
Lorsqu'on pétrit de la farine entre les doigts sous un 
courant d'eau, celle-ci entraîne l'amidon et il reste 
une masse élastique, pâteuse, qui est le gluten. 

Vous pourrez maintenant vous rendre compte de la 
fabrication et de l'usage du pain, la base essentielle de 
tous nos repas. 

Pain. -^ Pour faire le pain blanc, on imbibe la farine 
de blé avec de l'eau et on la pétrit, pour que le mé- 
lange soit bien intime. On y ajoute une petite quantité 
de levure de bière ou un fragment de pâte de pain 
moisi et rempli de ce même végétal fongoïde. Cette 
pÂte germée est ce qu'on appelle le kvain. Puis on 
laisse quelques heures à une température chaude la 
pâte ainsi préparée. 

La végétation de la levure s'accompagne d'une fer- 
mentation en vertu de laquelle une partie de l'amidon, 
déjà transformée en sucre, se décompose en acide 
carbonique et alcool. 

C«H«20« == 2(C2H«0) 4- 2 C0«. 

Siîore. Alcool. Acide carbonique. 



86 DES ALIMENTS. 

Le gaz acide carbonique, se développant sous forme 
de petites bulles gazeuses au rniiieu.de la pâte élas- 
tique, la gonfle. On dit alors que la pâte se lève. C'est 
une partie de cette pâte qui est conservée comme 
levain pour une panification postérieure. On porte dans 
un four la pâte préparée, et à laquelle on a donné la 
forme de tourteaux, de couronnes ou de cylindres. 
La chaleur arrête la fermentation^ chasse les gaz et 
l'alcool en fixant par la consistance donnée à la pâte 
les molécules de gluten et d'amidon dans la position 
qu'elles avaient prise. Il en résulte que la mie du pain 
est percée, légère, facile à humecter par la salive et à 
digérer. La surface du pain, oif croûte, est plus cuite 
et torréfiée : la surface du pain est, en effets dans le 
four, à une température de 200 degrés, tandis que la 
mie arrive à peine à la température de 100 degrés. ' 

Le pain bien cuit contient encore 30 pour 100 d'eau, 
c'est-à-dire que 100 grammes de farine donnent 125 ou 
130 grammes de pain. 

Le pain de bonne qualité est bien percé, à mie 
légère, élastique ; le pain à mie compacte et épaisse 
est lourd à digérer. 

La blancheur du pain le fait rechercher plutôt pour le 
coup d'œil qu'en raison de son pouvoir nutritif : le son 
ou écorce du grain de blé contient en effet du gluten 
et d'autres substances azotées encore mal définies. 

On fabrique du pain avec du gluten pur pour les 
diabétiques. Ceux-ci en effet rendent une plus grande 
quantité de sucre par les urines lorsqu'ils se nourris- 
sent de pain et de féculents. 
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Le seigle, l'orge, l'avoine, entrent, mêlés au blé, 
pour une certaine part dans le pain bis ou noir dont 
font usage les paysans dans certaines localités en 
France. Le pain de seigle se sèche moins vite que 
celui de froment; mais il a plus de tendance à se 
moisir, c'est-à-dire à se laisser envahir et infiltrer, par 
les petits végétaux champignonneux qui lui donnent 
une couleur bleue ou verdâtre. C'est pour cela qu'il 
faut toujours conserver le pain dans un air sec. 

Ce qui a été dit à propos de la transformation de 
Tamidon en sucre et de sa digestion s'applique au pain. 

Le vermicelle et le macaroni, composés surtout de 
gluten, sont faits avec la farine d'une espèce de blé 
appelé le grano dvro. 

Sucres. — D'après ce qui précède, vous vous rendrez 
facilement compte de Tutilité en tant qu'aliments des 
sucres, d'où qu ils viennent, et des fruits ou légumes qui 
en contiennent une quantité notable. Les sucres sont 
encore plus faciles à digérer que les aliments amylacés. 
Le sucre de canne, retiré de la canne à sucre, et le sucre 
de betterave, sont utilisés à l'état de pureté comme 
condiments et dans la préparation du café, du thé et des 
pâtisseries. Beaucoup de fruits contiennent une quan- 
tité notable de sucre; par exemple, les figues en ren- 
ferment 62 parties pour 100, les pêches 16 pour 100, 
les poires 11 pour 100. Le froment en contient 
5 pour 100 ; le lait, de ^ à 5 pour 100. 

Un phénomène assez bizarre dans la digestion des 
sucres, c'est que le sucre de canne puisse repasser par 
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réUt de madère glycogèoe a^ant d'être de nouveau 
transformé dans le foie en glucose. C'est là un fait 
obserré par M. Cl. Bernard dans la fonction glycogé- 
nique du foie. Les Tégétaux, les légumes qui contien- 
nent à la fms de Tamidon et du sucre sont servis après 
la cuisson; les fruits sont mangés crus, cuits ou confits. 



Graisses. — Les r^étaux contiennent des huiles et 
des matières grasses; les noisettes, les noix^ les olives, 
le maïs et une infinité d'autres graines, lin^ cbène- 
vis, etc.^ sont broyées pour fournir les huiles em- 
ployées dans lalimentation. Mais la plus grande partie 
des matières grasses qui servent à cet usage sont 
extraites des tissus animaux. 



•ric wégme mmÊmÊad. 

Les aliments fournis par le règne animal sont des 
corps gras et des corps albuminoldes ou azotés très- 
nombreux. 

La graisse contenue dans les plantes et dans les tissus 
animaux se compose surtout de Voléine, de la stéarine 
et de la margarine. Ces trois substances sont souvent 
unies, mais en proportion qui diffère. Ainsi la pre- 
mière, Toléine, est plus fluide que les deux autres^ et 
c'est elle qui compose essentiellement l'huile d'olives. 
La stéarine et la margarine cristallisent facilement en 
aiguilles qui sont longues, minces et flexibles pour la 
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stéarine, plus petites, disposées en pommes de pin 
épineuses pour là margarine. La stéarine est tellement 
solide quand elle est cristallisée qu'on Textrait de la 
graisse du bœuf pour en faire les bougies. 

Vous connaissez Tapparence à rœil nu de l'huile et 
des graisses; vous savez qu'elles graissent le papier et 





i-'^CT^ 



Fifî. ih, — CrUtaux gras; cristaux de stéarine à droite, 
et de cholestérine à gauche. 



les linges, qu'elles ne se mêlent pas à l'eau; ainsi les 
bouillons de bœuf, par exemple, présentent à leur 
surface des gouttelettes huileuses, les yeux du po^ 
lage. 

Les corps gras ne sont pasdissous par Teau, mais ils se 
laissent diviser en très-fines gouttelettes lorsqu'on les mé*> 
lange à de l'eau contenant de la potasse. La division en 
Anes gouttelettes de la graisse est telle qu'elle reste sus- 
pendue dans tout.le liquide et que ces gouttelettes sont 
réduites aux plus petites dimensions observables, à des 
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fractions de 1 millième de millimètre. On nomme 
émulsion une pareille division et suspension de la 
graisse dans un liquide. 

Lorsqu'on agite un liquide albumineux, un blanc 
d'œuf, par exemple, avec de la graisse également 
liquide, chaque gouttelette de graisse émulsionnée 
s'entoure d'une très-mince enveloppe d'albumine, elle 
liquide est uniformément troublé par les granules 
qu'il tient en suspension. 

De même, dans les tissus végétaux et animaux vi- 
vants, la graisse ne se môle ni à l'eau ni aux autres 
substances, telles que lesucre et les sels, et elle reste 
toujours soit isolée dans des interstices ou dans des 
cavités spéciales, soit entourée par une enveloppe ou 
un élément composé d'albumine. 

Par exemple, dans le lait, qui renferme de 3 à 4 
pour 100 de graisse, les granules huileux, extrême- 
ment petits, sont libres dans le liquide ou contenus 
dans des cellules rondes. Ce sont ces globules qui se 
réunissent à la surface du lait, forment la crème et 
peuvent êtr^ réunis et tassés par le battage sous le 
nom de beurre. 

Dans les tissus et organes^ et en particulier dans le 
tissu cellulo-adipeux, la graisse est également contenue 
dans des cellules : la partie albumineuse de la cellule 
les entoure. Après la mort, on constate souvent, au 
milieu de la gouttelette de graisse neutre et homogène 
pendant la vie, une cristallisation de margarine ou de 
stéarine. Les fibres du tissu conjonctif et les vaisseaux 
capillaires qui entourent les cellules adipeuses don- 
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nent à ce tissu adipeux une consistance assez grande 
dont vous pouvez juger par celle du lard. 

La graisse qui entre dans la composition de nos ali- 
ments ne provient pas seulement des parlies qui pré- 
cèdent : le jaune de Tœuf en est constitué presque 
entièrement, le foie des animaux, le tissu musculaire 




or 
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Fie. i^, — Élémenls FiG. 16. — Deux cellules adipeuses 
du lait (*). de rhomme(^**). 

(*) a, cellnle ronde contenant des grannles de içraissf ; on b, la j^'aisse «'ontenne 
tlaiifl y% cellule est plus abondante ; d, granules libres. 

(") /i, enveloppe de In oellnlr» ; 6, gouttelette île graisse. 



des animaux gras, le cerveau ou cervelle (graisse phos- 
phorée), en contiennent de plus ou moins grandes 
quantités. 

Introduite dans le tube digestif, la graisse n*est ni 
dissoute ni transformée chimiquement; elle est sim- 
plement émulsionnée. Les liquides qui possèdent la 
propriété d'émulsionner les graisses sont la bile, le suc 
pancréatique et le suc intestinal. 

Réduite en fines gouttelettes dans Tintestin grêle, la 
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graisse pénètre directement à travers les cellules qui 
recouvrent les villosités intestinales, et de là, dans le 
tissu môme de la villosité, dans le vaisseau lympha- 
tique de la villosité et ensuite dans la lymphe. Les vil- 




^ fâ 






FiG. 17. — Villosité intestinale. 



Kilo présente à considôror les coUuIps qui la recouvrent, les vaisscanîç 5Bn« 
Siiins h et lymj'lintiques e. 



losités, petites saillies qui recouvrent tout Tintestïn 
grêle et qui par suite en décuplent la surface interne, 
sont les organes absorbants de la graisse. Les vaisseaux, 
qui des villosités charrient la graisse dans le sang, vei- 
neux, sont appelés chylifères. 
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Une portion de la graisse ainsi introduite est fixée, 
emmagasinée en quelque sorte, soit dans le foie, soit 
dans le tissu adipeux sous-cutané; une autre partie sert 




Fio. 18. — Section de l'intestin grêle montrant 
ses diverses couches. 

a-f villosités ; 6, glancles en tube de la miiqueuse latestioaJc vues saivaDt leur 
loogaeur; b\ orifice de ces glandes; c, d, couches des muscles de l'iotestin; Gros- 
sissemeot moindre qiie dans la figure précédente. 

à entretenir les combustions qui se passent partoulj 
dans le sang des capillaires et dans les tissus. 
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Les aliments que nous avons éludiés jusqu'ici, 
les matières amylacées, les sucres et les graisses, 
contenant une grande quantité de carbone, d'oxygène 
et d*hydrogène, sont destinés à être brûlés dans Téco- 
nomie en donnant naissance à de l'acide carbonique et 
à de l'eau. Ce sont les combustibles par excellence de 
la machine humaine, et les produits de cette com- 
bustion s'éliminent par la respiration; on les nomme 
aussi aliments respiratoires. La partie de la graisse 
accumulée et conservée dans les tissus constitue le 
combustible de réserve. 

Vous comprendrez très-bien par ce qui précède que 
les habitants des pays froids aient besoin d'une beau- 
coup plus grande quantité de ces aliments que ceux 
des pays chauds, et vous vous expliquerez, en particu- 
lier, la voracité des Esquimaux pour les huiles des céta- 
cés. Nous verrons bientôt que les boissons alcooliques, 
prises avec mesure, sont des adjuvants de ces aliments. 

Aliments azotés. — Les substances azotées ou albu- 
mineuses sont fournies par les végétaux et par les 
animaux. Les premières sont le gluten, qui existe 
dans la farine du blé, la légumine^ qui existe dans 
les légumes, en particulier dans les haricots, la ca- 
féine, la théine, etc. Les secondes, qui sont beau- 
coup plus nombreuses et plus abondantes, provenant 
des tissus des animaux, sont l'albumine, contenue dans 
le blanc et le jaune de l'œuf^ dans le lait, dans les 
viandes ou -tissus musculaires, dans le sang, etc., la 
fibrine, qui se forme dans la coagulation par le refroi- 
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dissementdu sang, lasyntonine ou fibrine des muscles, 
la caséine, contenue dans le lait, rhémoglobine, sub- 
stance albuminoïde contenue (l!ins les globules rouges 
du sang et qui possède la propriété de cristalliser en 
aiguilles, etc. 

Le simple énoncé des parties du corps vivant où les 
substances azotées prédominent, c'est-à-dire le sang, 
les muscles, les tissus unissants, les os, etc., vous fait 
concevoir immédiatement leur nécessité et leur grande 
importance dans Talimentation. L'homme nourrit, en 
effet, sa chair, c'est-à-dire ses muscles, avec les muscles 
des animaux, c'est-à-dire avec la viande de boucherie, 
car les parties les plus nutritives, la viande du bœuf, du 
mouton, du veau, du porc, le filet, les côtelettes, etc., 
sont essentiellement composées de muscles et de tissu 
adipeux. 

Composition chimique et propriétés des corps albu- 
MiNOïDEs. — Toutes ces substances albuminoïdes sont 
différentes par leurs propriétés et leurs caractères orga- 
nolepliques, et par les sels minéraux qu^elles contien- 
nent, bien qu'elles aient, à très-peu de chose près, la 
même composition centésimale : leurs formules ato- 
miques ne sont pas déterminées. 

Voici, d'après Dumas et Cahours, la composition 
centésimale du blanc d'œuf, qui en est lé type : 

Carbone 5d,3 

Hydrogène 7,1 

Azote 15,8 

Soufre 4,8 

Oxygène 21,0 

100,0 
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Les matières albumineuses sont décomposées par 
les solutions alcalines concentrées et bouillantes; elles 
donnent alors comme principaux produits de l'acide 
formique, de l'acide carbonique, du glycocolle, de la 
leucine, etc. 

L'azotate acide de mercure, réactif de Millon, leur 
communique une couleur rouge très-intense* 

Traitées par la chaleur, elles dégagent, en se dé- 
composant, de Tacide carbonique, de l'ammoniaque, 
des hydrocarbures, et il reste un charbon volumineux, 
boursouflé et riche en azote. 

Par l'oxydation de l'albumine sous l'influence du 
permanganate de potasse, on obtient de l'urée qui se 
forme dans l'économie aux dépens de la combustion 
de ce môme corps et qui est éliminée par les reins et 
par la peau. 

Une des propriétés les plus remarquables des sub-* 
Htances albuminoïdes et qui leur appartient en propre^ 
c'est la facilité de leur putréfaction* 

Abandonnées dans des conditions favorables d'hu- 
tnidité et de température, entre 15 et 30 degrés par 
exemple, elles se décomposent et se transforment ra- 
pidement en d'autres substances. 

Dans ce cas^ la putréfaction ou décomposition pu- 
tride est accompagnée le plus souvent de la production 
d'un ferment, c'est-à-dire de petits végétaux microsco- 
piques fongoïdes, comme ceux de la levure de bière, 
ou de petits animaux microscopiques qu'on appelle 
infusoires^ parce qu'ils se développent dans les infu- 
sions de matière organique laissée à l'air lihte. Les 
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germes de ces petits êtres paraissent, en efïèt, con- 
tenus primitivement dans l'air, quoi qu'en pensent 
les partisans de la génération spontanée. Les plus 
communs parmi ces infusoires sont les monades^ les 
bactéries et les infusoires ciliés, ainsi nommés parce 
qu'ils se meuvent à l'aide de petits cils. 

Ainsi une pomme, une cerise qui se gâte, qui pour* 
ritj présente, aux premiers points ou apparaît une modi' 
fication, un ramollissement de sa pulpe, une quantité 
considérable de petits champignons microscopiques. 
Ceux-ci remplissent les cellules végétales; ils se mul- 
tiplient avec une grande rapidité^ et envahissent non* 
seulement tout le fruit primitivement atteint, mais 
aussi ses voisins. De là résulte la nécessité de séparer 
et de rejeter tout fruit qui commence à montrer les 
indices de cette altération. 

La putréfaction des viandes est toujotirs favorisée et 
accompagnée aussi par la présence de nombreuses 
espèces d'infusoires; elles acquièrent une odeur re- 
poussante, et le liquide qu'elles contiennent peut pro- 
duire des accidents redoutables s^il est introduit dans 
la circulation par une piqûre de la peau ; il ne faut 
pas songer à s'en nourrir. 

Vous voyez, dès maintenant, quelles précautions 
doivent prendre les bouchers et les personnes qui, dans 
le ménage, soignent et apprêtent les viandes pour les 
Conserver. Lorsqu'on fait bouillir ou griller la viande, 
on détruit par la cuisson, lorsqu'elle dépasse 100 de« 
grés, toutes les matières organiques, végétales ou 



CORNIL. 
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animales qui pourraient être introduites vivantes dans 
le corps avec les aliments. 

La putréfaction et la fermentation sont arrêtées, en 
effet, parla température ou très- basse ou Irès-élevée; 
elle n'a jamais lieu au-dessous de zéro, ni au-dessus 
de 100 degrés. — La température la plus favorable à 
la putréfaction est celle qui se rapproche le plus de 
la température du corps humain, entre 25 et 30 degrés. 
Aussi les viandes, les viandes de poisson notamment, 
se décomposent-elles très-rapidement en été. Au- 
dessus de cette température, la dessiccation, qui en 
est la conséquence, agit en évaporant la vapeur d'eau, 
en desséchant les tissus, et ils sont alors préservés 
contre la putréfaction; car ces deux éléments, humidité 
et chaleur, sont nécessaires Tun et l'autre pour la 
produire. 

Nous vous dirons bientôt comment on utilise ces 
données pour conserver les aliments. 

Les corps albuminoïdes possèdent aussi la propriété 
de se coaguler; les uns se coagulent par la chaleur 
seule comme l'albumine du blanc d'œuf; les autres 
spontanément par le battage et le refroidissement 
comrtie la fibrine du sang; les autres par l'action d'un 
ferment ou d'un acide comme la caséine du lait, dans 
laquelle l'albumine est unie à un alcali. Vous savez, 
en effet, qu'on fait coaguler le lait artificiellement en 
présence de la présure, partie de l'estomac du veau qui 
contient de la pepsine, laquelle agit comme un fer- 
ment, et vous avez pu voir aussi le lait se cailler seul 
lorsque de l'acide lactique s'y est développé spontané- 



CORPS ALBUMINOIDES. 99 

ment. Dans les deux cas, c'est la caséine qui, en se 
solidifiant, détermine la coagulation du lait. — Le lait 
introduit dans Testomac y est aussi coagulé ayant d'être 
absorbé. 

Phénomènes de la digestion des corps albuminoïdes. 
— Les aliments albuminoïdes introduits dans les voies 




FiG. 19. — Section de l'estomac montrant 
ses diverses couches. 

A, coache muqueuse; a, glandes en tube ; B, couche musculaire; C, surface 
péritonéale. 

digestives sont modifiés dans l'estomac et rendus so- 
lubies parle liquide sécrété parla membrane qui tapisse 
cette cavité. Cette membrane muqueuse possède des 
glandes en tube qui sécrètent un suc. appelle suc gas- 
trique. Celui-ci contient, comme élément essentiel, la 
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pepsine, et un acide dilué dans Teau, acide chlorhy- 
drique ou lactique. Le liquide acidiûé en présence de 
la pepsine qui agit comme un ferment dissout les 
corps albumineux. Le résultat de cetle dissolution est 
le chyme; celui-ci est absorbé par les vaisseaux capil- 
laires sanguins et lymphatiques de l'estomac et de 
rintestin qui le transportent dans le courant circula- 
toire. L'albumine modifiée ainsi a été appelée aibumi- 
nose oupeptone.ll est certain que les modifications sont 
loin d'être les mômes pour toutes les variétés d'albu- 
mine, et l'albumine modifiée paraît se rapprocher beau- 
coup comme propriétés de la fibrine musculaire ou 
syntonine. 

Il est clair aussi que le suc gastrique produit sur 
chacun des éléments anatomiques des modifications 
en rapport avec la structure et la composition intime 
de ces éléments. Ainsi, les faisceaux de fibres muscu- 
laires striées (voy. fig. 20) qui constituent la majeure 
partie de la viande sont d'abord isolés, puis leurs 
fibrilles sont séparées, et la striation de chaque 
fibrille apparaît; ces fibrilles sont elles-mêmes plus 
tard complètement dissociées. 

La sécrétion du suc gastrique est accompagnée d'une 
turgescence et d'une rougeur de toute la surface de 
l'estomac qu'on a constatée sur un Canadien atteint de 
fistule gastrique, et sur les animaux. 

A côté des corps albuminoïdes se range une série 
de substances organiques d'origine animale gui s'en 
rapprochent beaucoup par leurs principales réactions. 
Elles sont cependant moins riches en carbone et d'un 
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pouvoir nutritif moins énergique. Ce sont Vosséine, la 
gélatine^ obtenues par Tébullition des os et du tissu 




FiG. 20. — Fibre musculaire striée. 

A, la lubstance oontraotile; B, le tissu du tendon qui fait suite. 

Ûbreux dans Teau, la chondrine obtenue par Tébulli- 
tion dans l'eau du cartilage et les productions épider-' 
iniques (épidermose, kératine). 
Voici la composition centésimale de ces corps : 

Carbone 50,0 

Hydrogène • . 6^8 

Azote 16,8 

Oxygène 26,A 

100 

« 
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Les cartilages et les productions épidermiques sont 
de mauvais aliments en raison de leur dureté et de 
leur résistance propres. 

Préparation et propriétés nutritives des principaux 
ALIMENTS. — Maintenant que vous connaissez la nature 
chimique des ingrédients qui entrent dans les aliments, 
les modifications qu'ils éprouvent dans le tube digestif 
et les conditions de'leur absoption, il vous sera facile 
de comprendre en quoi consistent leurs préparations 
culinaires: 

Le bouillon fabriqué avec le bœuf, avec le poulet ou 
toute autre viande bouillie longtemps dans Peau, con- 
tiendra un extrait complexe de viande appelé osma- 
zôme, de la graisse et de la gélatine; il est facile à 
digérer et d'un goût agréable. .Les jus de viande ont à 
peu près la même composition; les soupes sont faites 
avec des légumes bouillis et avec addition de beurre. 

Les viandes bouillies sont réduites aux parties solides 
des muscles^ et par conséquent moins nutritives que 
les viandes rôties qui contiennent, en outre, tous les 
principes du bouillon. Les viandes du bœuf et du mou- 
ton sont les plus nourrissantes ; il en est de môme des 
viandes noires, telles que celles du lièvre, du che- 
vreuil, etc. Les viandes du veau, du poulet, viandes 
blanches, sont plus légères pour certains estomacs, 
mais nourrissent moins. Les viandes de poisson, les 
huîlres sont -également très-faciles à digérer, parce 
qu'elles sont tendres et légères. Aussi les recom- 
mande-t-on souvent dansla convalescence desmaladies. 
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Le pain est, comme vous Tavez vu, un aliment com- 
plet^ c'est-à-dire renfermant à la fois des . substances 
amylacées et azotées ; mais il ne contient pas assez de 
matières grasses et azolées pour suffire seul à Taii- 
mentation; aussi doit-on lui adjoindre tout au moins 
des laitages, fromage, beurre, des légumes et, autant 
que possible, de la viande. Vous savez que le paysan 
ne mange que très-rarement de la viande de bœuf, 
mais seulement de la viande de porc salé et du lard. 
Aussi est-il nécessaire qu'il absorbe une beaucoup plus 
grande quantité de pain que les bommes qui se nour- 
rissent de viande. Ces derniers sont aussi capables de 
fournir un travail musculaire plus énergique et plus 
prolongé que les ouvriers nourris seulement de pain 
et de laitages. 

Le lait est aussi un aliment complet^ contenant du 
sucre, de la graisse et des matières azotées, albumine 
et caséine ; voici l'analyse comparée du lait de vache 
et du lait de emme pour cent parties, d'après M. Re- 
gnault : 

Vache. Femme. 

Eau 87,4 88,6 

Beurre 4,0 2,5 

Sucre de lait et sels solubles 5,0 4,9 

Caséine^ albumine, sels insolubles.. 3,6 3,9 

Le lait reposé laisse déposer à sa surface la graisse 
ou crème dont on fait le beurre par le battage. 

Le sucre de lait, sous Tinfluence d'une légère cha- 
leur ou de l'action de la présure, fermente, et l'acide 
lactique qui prend naissance détermine la coagnlation 
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de la caséine. II se sépare alors en deux parties, le lait 
caillé contenant la caséine dont on fait le fromage 
blanc et toutes les variétés de fromage, et le petit lait 
renfermant ce qui reste du sucre et les sels dissous 
dans Teau. 

Les fromages de Roquefort et de Gex doivent leurs 
qualités et leur couleur aux petits végétaux fongoïdes 
moisissures) qui s'y développent. 

L'homme peut vivre avec du pain et du lait : dans 
quelques maladies, dans Tulcère simple de Festomac 
par exemple, le lait est le seul aliment qui puisse être 
pris sans danger et qui puisse, par un usage journalier, 
permettre, dans certains cas, la guérison. 

Venfant nouveau-né doit être nourri exclusivement 
avec du lait, avec le lait de sa nourrice. Les seins en 
sécrètent alors environ 1350 grammes par jour; tout 
autre aliment serait insupportable et amènerait Tamai* 
grissement, la diarrhée et la mort. Si Ton se trouve 
dans des conditions telles que Taîlaitement ne puisse 
être fait par la mère ni par une nourrice, et que l'on 
soit forcé d'employer le lait de vache, il faut que ce 
lait soit absolument frais, c'est-à-dire qu'il soit donné 
à Tenfant aussitôt qu'on vient de le traire. En effet, au 
bout de quelques heures, le lait est déjà modifié par 
la séparation de la graisse et par la fermentation, en 
été surtout; on est obligé alors de le faire bouillir pour 
le conserver, et, après Tébullition, il n'a plus ni les 
mêmes qualités ni le même goût. 

Ce sont là, messieurs, des données bien impor- 
tantes; l'alimentation insuffisante ou vicieuse est près- 
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que la seule cause de la mortalité si effrayante des 
enfants nouveau-nés. 

Les OBufs sont également des aliments complets et 
excellents^ à la condition qu'ils soient frais. Le blanc 
contient de Talbumine (15 pour 100), de Teau et des 
gels minéraux (& pour 100). Le jaune contient aussi de 
l'albumine, beaucoup de graisse (28 pour 100) et des 
sels. La meilleure manière de les manger lorsqu'ils 
sont frais, consiste à les laisser deux ou trois minutes 
dans Teau bouillante, de manière à coaguler incom- 
plètement Talbumine. L'albumine coagulée, en effet, ne 
se digère pas aussi facilement que Talhumine liquide, 
Cette dernière est bien plus facile à dissoudre dans le 
suc gastrique. Vous connaissez assez bien les diffé- 
rentes façons d'accommoder les œufs pour que je n'aie 
pas besoin de m'y arrêter. 

D'une façon générale, les préparations des aliments 
les plus simples sont les meilleures : les bouillons, 
les consommés, les soupes au beurre, les viandes 
bouillies ou rôties, ou servies dans du jus de viande, 
relevées par des condiments^ tels que le sel, le poivre, 
la moutarde, les champignons, — les poissons cuits 
au beurre ou à Teau, ou frits, les légumes frais assai- 
sonnés au beurre, les œufs, le fromage, les fruits, — 
tels sont les mets les plus agréables au goût, les plus 
nourrissants et de Tusage le plus habituel sur les tables 
bien approvisionnées. 

Les meilleures conditions d'une bonne digestion, sont : 
i* Que les aliments contiennent tous les princîpe<; 



106 DES ALIMENTS. 

nécessaires à Tentretien de la vie des organes, t;* est-à- 
dire des principes minéraux, végétaux et animaux, des 
substances amylacées et azotées en quantité suffisante; 

2° Que la nature des aliments soit assez variée. On a 
observé, en effet, que les animaux nourris avec un seul 
et même aliment, môme complet, c'est-à-dire conte- 
nant à la fois des substances minérales^ des corps ter- 
naires et azotés, ne tardaient pas à maigrir et à mourir. 

3*^ Que rbeure des repas soit, autant que possible, 
très-régulière, ainsi que leur nombre. 

Dans la vie commune, on prend du lait^ ou du café 
au lait, ou un bouillon, ou une* soupe, le matin, au 
moment du lever; on fait un premier repas à la viande 
entre dix heures et midi, et un second le soir, entre 
cinq et sept heures. 

4® On doit bien mâcher les aliments. La mastication, 
en broyant les aliments, en favorisant Pécoulement de 
la salive et Timprégnation des aliments par elle, est, 
en effet, une condition essentielle, indispensable sur- 
tout pour la digestion des féculents et du pain. 

5* Que Talimentation soit suffisante, mais qu'elle ne 
soit pas prise en excès. 

Les personnes qui s'observent bien elles-mêmes ont 
la sensation de la faim satisfaite et connaissent par 
l'expérience la quantité précise d'aliments qui seront 
le mieux digérés. Cela varie suivant les individus. Tel 
qui vit au grand air et fait travailler ses muscles a 
besoin de plus de nourriture que tel autre qui reste 

ssis toute la journée. Les enfants qui se développent 
et les jeunes sujets ont besoin de plus d'alimen^ que 
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les adultes proportionnellement au poids de leur corps. 
Les femmes, les personnes débiles mangent en général 
moins que les hommes solidement bâtis. D'habi- 
tude et tout naturellement chacun d'eux, arrivé à un 
certain âge, sait la quantité et la nature des aliments 
qui lui conviennent le mieux. 

Mais il n'en est pas de même pour les enfants : la 
plupart des enfants en bas âge, ou même plus âgéS; 
n'éprouvent ou ne connaissent pas cette sensation de 
la faim satisfaite; ils absorbent avec un appétit in- 
croyable des quantités énormes d'aliments qui ne 
peuvent être digérés et sont la cause d'indispositions 
très-communes chez ceux qui ne sont pas attenti- 
vement surveillés. 

Chez les adultes, une alimentation trop substantielle 
et abondante est la cause, lorsqu'elle se prolonge, d'un 
engraissement précoce, d'un alourdissement des mem- 
bres et de Tesprit. Après un repas copieux, on a plus 
envie de dormir que de travailler. A la longue se dé- 
veloppent la goutte^ des maladies de l'estomac, du 
foie, quelquefois aussi des congestions cérébrales. 



§ 2. — RÉGIME ALIMENTAIRE. 

Le régime comprend la qualité et la quantité des 
aliments dont l'homme doit faire usage. Le régime, 
je vous l'ai déjà dit à propos des climats, doit être 
beaucoup moins substantiel dans les climats chauds 
que dans les climats froids, les aliments étant destinés 
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surtout à produire la chaleur, et la déperdition de sa 
chaleur propre étant moindre dans un climat chaud, 
l'homme devra y être plus sobre. 

On a cherché à calculer en chiffres quelle doit être 
la ration normale dans nos climats, en se basant à la 
fois sur la quantité de carbone nécessaire pour entre- 
tenir les combustions et sur la quantité d'azote destinée 
à remplacer celle qui est éliminée chaque jour par les 
sécrétions et les excrétions. 

La dépense en carbone ou en hydrogène nécessaire 
aux combustions est évaluée par Andral et Gavarret à 
l'équivalent calorifique de 330 grammes de carbone. 

L'homme perdant, d'après Dumas, 15 grammes 
d'azote représentés par 30 à 32 grammes d'urée rendue 
avec l'urine, il faudrait pour les remplacer 400 à 
500 grammes de matière azotée fraîche, correspondaDt 
à 130 grammes de matière azotée neutre. 

il faudra donc lui fournir^ en vingt-quatre heures : 



10 130 grammes de matière azotée neutre ; 

2° L^équivalent calorifique de 330 grammeis de carboné. 



Ces conditions sont réalisées dans la ration mixte 
proposée par M. Payen. 



« ,. . - , i Pain 1000 gr* 

Ration mixte normale . ^.^^^^ ^^ ^^^^ ^ ^SG * 



Le pain fournit alors à peu près autant de matière 
azotée neutre que la viande. 
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C'est à peu de chose près la ration du soldat français. 
La voici : 

Pain 1000 gr. 

Viande non désossée 250 

Légumes frais 100 

Légumqs secs 30 

Sel 16 

Le régime des élèves dans les lycées à pensionnaires 
de Paris, arrêté en 1852 par le ministre de Tinstruc- 
tion publique, est plus confortable; en voici Tar- 
ticlel^': 

«Le poids de la viande cuite, désossée et parée, 
» délivrée à chaque élève^ est réglé ainsi qu'il suit : 

Pour les grands, 70 grammes par tête et par repas'. 
Pour les moyens, 60 — — 

Pour les petits, 50 — — 

Lorsque le repas se composera de deux plats de 
n viande, les deux plats devront peser un tiers en sus 
» du poids ci-dessus ûxé» , ce qui fait près de 200 gram^ 
mes de viande cuite, désossée et parée, pour les 
graftds, c'est-à-dire environ trois fois la ration de 
viande du soldat. Il est vrai que vous ne mangez 
probablement pas un pain de deux livres dans votre 
journée. 

Si le régime se composait seulement d'une seule 
catégorie d^aliments, soit de pain et de légumes, soit 
de viandes, il faudrait arriver à une-quantité considé- 
rable de ces aliments pour subvenir à la dépense de 
l'économie en carbone et en azole. C'est pour cela 

CORNIL. 7 
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que rhomme qui ne mange que du pain doit en con- 
sommer une grande quantité, et, si Ton ne mangeait 
que des viandes, il en serait absolument de même. 

Aussi les ouvriers de la Lombardie, qui ne vivent 
que de farine de mais et de fromage^ consomment^ls 
trois livres de farine de maïs par jour; ceux qui vivent 
exclusivement de pommes de terre en ont besoin de 
plus du double en poids. 

Dans a vie usuelle des gens aisés^ en prenant une 
livre de viande fraîche par jour en différents mets 
et des légumes^ on n'absorbe pas plus à^'ane livre de 
pain. 

§ ai — Conserves alimentaires. 

Vous avez vu que la décomposition putride était Tune 
des propriétés de la matière azotée. L'humidité^ une 
température suffisamment élevée entre 10 et 30 degrés* 
l'air qui apporte les germes animaux ou végétaux des 
ferments, Toxygène et la lumière qui favorisent la geN 
mination^ tels sont les agents essentiels de la décom^ 
j[)osition des aliments azotés. Il faudra donc^ pour*les 
conserver, détruire les germes quils peuvent conte- 
tiir par une ébullition ou par une cuisson qui atteigne 
100 degrés dans toutes leurs parties, puis les placer 
dans des boites à fermeture hermétique, et qu^ils rem- 
plissent complètement, sans qu'il reste d'air. 

Procédé Appert. — Telles sont les conditions réunies 
dans les boites à conserves alimentaires obtenues par 
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le procédé Appert : Dans une boite de fer blanc on in- 
troduit les substances alimentaires cuites aux trois 
quarts^ on les comprime un peu pour remplir le vase; 
puis on soude le couvercle en laissant une petite ou- 
verture pour y couler de la graisse ou du jus; les vides 
bien remplis, on soude la petite ouverture. Après 
cette opération, on chauffe les boites fermées dans la 
vapeur d'eau ; elles se dilatent un peu et^ lorsqu'on les 
abandonne au refroidissement, leur couvercle s'affaisse 
légèrement. 

Ce procédé a été perfectionné par M. Fastier, qui 
fait bouillir le liquide et la viande dans la boite même 
qui les contient, afin d'en chasser mieux les gaz. 

Ces boîtes font partie de l'approvisionnement de 
tous les navires; les volailles, le bœuf y conservent 
très-bien leur goût et ne subissent aucune altération 
nuisible; il en est de même des légumes frais. Ainsi les 
champignons, tels que le bolet, sont conservés dans 
rhuile et dans des boites de fer-blanc. 

Les terrines où Ton place des foies d*oîe ou de ca- 
nard dans la graisse, se conservent un certain temps^ 
mais la fermeture est loin d'être assez solide et hermé- 
tique pour qu'on puisse les y garder bien longtemps. 

dessiccation. — Ce procédé, usité dans l'Amérique du 
Sud, consiste à couper en lanières minces et longues 
là viande de bœuf; on la saupoudre avec de la farine 
de mais pour la sécher, et on la fait chauffer au soleil 
jusqu'à ce qu'elle n'ait que 7 à 8 centièmes de son 
éau de composition. On enroule les lanières et on leâ 



112 DES ALIMENTS. 

garde dans cet état jusqu'à ce qu'on les emploie à faire 

du bouillon. 

Salaison. — Vous connaissez tous la facilité de la 
conservation de la viande salée. La meilleure est ob- 
tenue avec la viande de porc parce qu'elle est dense 
et plus facile à conserver; mais on sale aussi la viande 
de bœuf. La grande quantité de sel et de nitre qui doit 
pénétrer toute la salaison parait agir en lui enlevant 
son eau de combinaison. Aussi les viandes salées ont- 
elles perdu tous leurs éléments dissous dans Teau, et 
elles sont d'une digestion difficile. La morue est aussi 
conservée dans le sel. 

La glace conserve bien les viandes, parce que la 
basse température s'oppose à toute putréfaction; on 
l'emploie surtout pour transporter les poissons frais. 
Mais aussitôt que la viande est sortie de là glace, il 
faut se hâter de la faire cuire, car les tissus, lorsqu'ils 
ont été congelés, lorsque leurs parties élémentaires ont 
été brisées par de petits glaçons développés dans leur 
intérieur, se putréfient très-rapidement. 

Les extraits de viande, le bouillon Liebig, peuvent 
rendre des services; mais le pouvoir nutritif de ce 
dernier, en particulier, est loin d'être aussi grand 
qu'on Ta prétendu. 

Le lait frais évaporé d'abord à 30 degrés, puis dans 
le vide, additionné de sucre, et versé ensuite dans des 
boîtes de fer blanc soudées, peut servir longtemps 
après, lorsqu'on ajoute à cet extrait quatre ou cinq 
*ois son poids d'eau. Tel est le procédé de M. Lignac, 
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On peut même durcir assez le lait pour le conserver 
en tablettes. 

Le beurre fondu au bain-mari e. et les graisses sont 
d'une conâervation facile; il en est de même du fro- 
mage. 

. Pour; rendre lés cmfs inaltérables, on les plonge 
dans l'eau de chaux qui bouche alors les pores de leur 
coquille et empêche la pénétration de Tàir. 
, Les farines sont souvent altérées en raison de Thy- 
grométricité et de la fermentation possible du gluten 
qu'elles renferment; elles se pelotonnent alors en 
formant des grains et des grumeaux durs. Aussi doit- 
on les placer dans des greniers aérés et secs, ou dans 
des silos comme cela se fait en Algérie. 

Les mêmes conditions de sécheresse de t'air sont 
nécessaires à la conservation des blés. 

Le pain se dessèche à mesure qu'on s'éloigne du 
moment de sa caisson ; malgré cet inconvénient, il 
faut le placer dans un lieu sec, car, sous Tinfluence 
de rhuo^idité^ il se remplirait de moisissure», petits, 
champignons que vous avez vus nécessaires au levain, 
et qui prennent dans le pain une couleur bleuâtre 
comme dans le fromage de Roquefort. 

Les biscuits de marine ne sont autres que du pain 
peu cuit, et dans la composition duquel il entre très- 
peu d'eau. Malgré sa dureté, il peut être attaqué par 
des larges d'insectes. 

Les légumes sont parfaitement conservés par le 
procédé Apport. Masson a inventé un autre procédé 
excellent qui consiste à les dessécher jusqu'à un cer- 
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tain degré dans une étuve, puis à les comprimer. Au 
moment de s'en servir on les humecte, puis on les 
cuit à l'eau chaude. 

Les pommes de terre et les carottes sont faciles à con- 
server» pourvu qu'on les empêche de germer. 

Les champignons desséchés, la morille surtout, con- 
servent toute leur saveur. 

Pour les fruits sucrés, le seul moyen de les conser- 
ver longtemps, c'est d'en mêler le suc avec le suere 
daùs des confitures ou des sirops. 

Ces différentes espèces de conserves alimentaires 

sont indispensables à la marine, à l'armée et aux 

habitants des villes assiégées. Espérons, -messieurs, 

.que Paris ne sera plus dans la nécessité d'en faire 

usage. 



§ 4. — Al*TÉRATI0NS ET FALSIFICATIONS DES ALIMBTTrS, 

Nous avons étudié avec assez de détaris la putréfac- 
tion des aliments azotés, qui est leur lésion là plus com- 
mune, pour n'avoir plus à y revenir. Mais ce n'esi 
pas là le seul mode d'altération qu'offrent ces ali- 
ments^ et il est essentiel d'être prévenu des dangers 
que présentent les viandes dans bien des cas où elles 
sont viciées par les maladies des animaux de bouche* 
rie, pour pouvoir les reconnaître et les éviter. 

^Parmi ces lésions des viandes, il en est qui ont pour 
cause les affections variées qui sévissent sur les ani- 
maux domestiques. De ce nombre sont le tiff)hus des 
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bétes à cornes, qui règne depuis longtemps épidémU 
quement en Europe, etdon^la police sanitaire a réussi 
à arrêter les progrès en empêchant la contagion; le 
charbon^ qui attaque tous les animaux, qui est porté 
souvent par des mouches et dont la contagion est si 
redoutable pour Thomme; la clavelée, qui est cheaj 
les moutons l'analogue de la variole humaine; la va-^ 
riole du cheval, etc. Dans tous ces cas les animante 
malades doivent èt^e abattus et enterrés profondé- 
ment, et il ne faut pas songer à se servir de leur chair. 

La viande provenant de vaches mortes de phthisie 
aurait, suivant M. Chauveau, la triste propriété d^ 
communiquer cette maladie à Thomme qui s'en nour^ 
rit, et, quand bien même cette conséquence ne serait 
pas fatale, il est pour le moins prudent de n'en pas 
faire usage. 

Les viandes, et surtout celle du porc, sont fréquen^-r 
ment le siège d'animaux parasites qui, introduits dans 
le tube digestif de l'homme, peuvent s'y développer 
si la cuisson n'a pas été suffisante pour les tuer. 

Ces parasites sont : 

Le cysticerque ladrique^ visible dans les muscles du 
porc, et surtout dans la langue, sous forme de petits 
grains blanchâtres, vésiculeux, connus sous le nom 
de ladrerie. Ces cysticerques avalés par l'homme, peu- 
vent se fixer dans l'intestin et s'y développer sous la 
forme du tœnia Bolium^ ver intestinal formé d'anneaux 
aplatis et dont la longueur atteint plusieurs mètres : 
vous en verrez quelquefois dans des bocaux à l'étalage 
des pharmaciens. 
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Le cœnure, qui, habitant dans le cerveau du raouton, 
lui donne le tournis; les strongleSy qui séjournent dans 
les bronches ; la douve, qui habite le foie du mouton. 

Les trichines, qui siègent dans les muscles du porc 
sous forme de petits grains blancs à peine visibles à 
Tœil nu. 

Ces petits grains ne sont autres que des kystes mi- 
croscopiques contenant de petits vers repliés sur eux- 
mêmes. La viande ainsi altérée arrivant dans Testo- 
mac, la membrane du kyste se dissout, l'animal 
devient libre, se reproduit et les générations nouvelles 
de trichines émigrent dans tout le corps en produisant 
des accidents variés terminés quelquefois par la mort. 
Cette maladie n'a pas été observée sur Thonime en 
France ; mais elle est commune en Allemagne. 

Ladrerie et trichines expliquent la prohibition de la 
viande du porc par la Bible : les viandes de charcuterie 
peuvent aussi subir une altération spéciale peu connue 
et devenir toxiques. 

La police des boucheries devrait toujours être faite 
avec le soin le plus minutieux, et toutes les .viandes 
devraient être examinées par des vétérinaires avant de 
servir à Taliraentation. Cette surveillance existe à Paris 
et dans quelques cités; mais elle est loin de donner, 
même dans ces villes, des garanties suffisantes pour 
qu'il ne soit pas nécessaire de faire par soi-même la 
plus grande attention à la qualité des aliments. 

Aussi, messieurs, dois-je vous recommander de ne 
pas manger de viande de porc crue, ni de jambons, ni 
de saucisses crus, à moins que vous ne soyez parfaite- 
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ment sûrs de Tabsence de parasites. Et il faut que vous 
sachiez bien que la chaleur ne pénètre pas également 
dans toutes les parties de la viande qu'on sert sur nos 
tables; le centre d'un filet de porc, par exemple, 
pourra n'avoir pas atteint le degré de cuisson néces- 
saire pour tuer les parasites. Dans les viandes sai- 
gnantes, la partie la moins cuite n'a guère été soumise 
qu'à une température de 50 ou 60 degrés, tandis que 
pour détruire les êtres vivants qui y sont logés, il aurait 
fallu l'action prolongée de la chaleur à 100 degrés. Il 
faut bien veiller à la cuisson des viandes suspectes. 

Je vous ai entretenus déjà des altérations diverses ' 
que subit le lait abandonné à lui-même. Ce liquide 
est, en outre, très-souvent falsifié : onTécrème presque 
.toujours, on y ajoute souvent de l'eau, et alors, comme 
il est devenu bleuâtre et plus transparent, oh ajoute 
de l'amidon pour lui redonner son apparence laiteuse 
et son opacité. 

Pour rechercher et démontrer ces falsifications, il 
.serait nécessaire de faire une analyse chimique com- 
plète de tous les éléments du lait et d'en comparer les 
résultats avec sa composition normale; cette opération 
est longue et difiicile, mais il y a des procédés simples 
pour chercher les falsifications les plus communes. 

Ainsi, on peut reconnaître facilement la présence 
de l'amidon en examinant le lait au microscope. 

On apprécie la diminution de la densité du lait avec 
le lacto-densiniètre^ et cette diminution de la densité 
tiendra habituellement à l'addition de l'eau. Cepen- 

7. 
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dant, comme la graisse est plus légère que Teau^ si'le 
lait a été écrémé il aura augmenté de densité, et si, en 
même temps, on y a ajouté de Teau, il aura gagné d'un 
côté ce qu'il perdait de Tautre, en sorte que la fraude 
pourrait passer inaperçue si Ton s'en tenait au lacto* 
densimètre. 

Pour doser la quantité de crème, on se sert d'une 
éprouvette graduée dans laquelle on laisse reposer 
vingt-quatre heures le lait à analyser. Après le repos, 
la crème doit occuper à la surface un nombre déter- 
miné des divisions de l'éprouve Ue. 

La quantité du sucre et de la caséine devrait aussi 
être connue pour que l'analyse soit probante. 



Les céréales sont altérées de bien des façons :• le 
seigle, le blé, le maïs sont souvent atteints par un 
champignon qui rend certains grains noirâtres et qui 
prend leur place après les avoir détruits : c'est Vergot 
des grains, qui est une substance toxique/ capable de 
causer, lorsqu'elle est ingérée, des accidents d'empoi- 
sonnement^ des convulsions, la gangrène môme, la 
pellagre dans les pays où Ton vit de maïs. 

Je vous ai déjà parlé des altérations que subissent 
les farines sous l'influence de l'humidité. Il en est 
d'autres qui sont dues à la fraude et qui consistent 
dans le mélange d'amidon ou de farines de légumi- 
neuses, telles que haricots, fèves, etc. On reconnaît 
ces substances frauduleusement introduites par l'exa- 
men au microscope de la grosseur et de la forme des 
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grains d'amidon, qui diffèrent par des caractères pré- 
cis des grains d'amidon du blé. 

Les substances minérales, les sels blancs et en pous- 
sière qu'on introduirait frauduleusement dans la farine, 
seront déterminés par Tincinération et par l'analyse 
chimique des cendres. 



CHAPITRE IV 



§ 1. — Eaux potables et leurs caractères. — Leurs 
altérations. — moyens de les prévenir et de les 
CORRIGER. — Conservation des eaux potables. 



Messieurs, 

Je vous ai dit dans notre dernière réunion quel était 
le rôle essentiel de Teau dans l'alimentation^ <lans la 
digestion et Tassimilation des aliments et, en vous 
donnant la quantité d'eau qu'on trouve dans la com- 
position de tous nos tissus, je vous ai montré que c'était 
la substance la plus répandue dans l'organisme. Un 
physiologiste éminent, Burdach, a calculé qu'elle en- 
trait pour 50 kilogrammes dans le poids total d'un 
individu pesant 75 kilogrammes, c'est-à-dire pour les 
deux tiers. 

Comme la plupart de nos tissus sont le siège de 
constantes mutations, et que l'eau sert de véhicule aux 
substances absorbées et éliminées, comme nous per- 
dons environ 2 litres d'eau par jour, moitié par les 
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sueurs, moitié par les urines, nous devons remplacer 
cette quantité d'eau par nos aliments et nos boissons. 

Aussi est-il très-important de veiller attentivement 
sur la qualité de Teau servie sur nos tables et employée 
dans la préparation des mets. 

En général, les Européens ne font pas suffisamment 
attention aux qualités de Teau qu'ils boivent; les Orien- 
taux, au contraire, qui s'abstiennent de Jaoissons fer- 
mentées, dégustent l'eau comme nous apprécions les 
vins. 

VeaUy pour être bonne, doit être limpide^ légère, aérée, 
douce, plus froide en été qu'en hiver, sans odeur, d'une 
saveur fraîche, vive et agréable. 

L'air contenu dans l'eau la rend plus légère, plus 
facile à digérer, car l'oxygène est utile à la digestion. 
On s'assure de l'aération de l'eau en la faisant chauffer : 
on voit alors s'en dégager des bulles de gaz, et il est 
facile de Taérer en la battant ou en la faisant tomber 
de haut dans un vase. 

L'eau doit bouillir sans se troubler. Si l'ébullition la 
trouble, cela indique qu'elle contient une grande 
quantité de carbonates et de bicarbonates alcalins. 
L'acide carbonique étant alors mis en liberté, la base 
se précipite et adhère en général à la paroi du vase ; 
aussi, après qu'elle aura été ainsi débarrassée de la 
chaux, l'eau sera propre à Talimentalion, pourvu 
qu'on lui rende de l'air par le battage. 

Elle doit bien cuire les légumes, c'est-à-dire les 
attendrir et les pénétrer. Or, si l'eau contient des sels 
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de chaux en excès, celle-ci incruste la surface des 
légumes et les durcit au lieu de les ramollir. 

L'eau doit dissoudre le savon sans présenter de gru- 
meaux : ces grumeaux, en effet, qu'on observe dans 
les eaux chargées de chaux, ne sont autres que des 
savons insolubles à base de chaux. 

Tels sont les moyens simples de s'assurer des qua- 
lités les plus essentielles dé Teau; une analyse chimi- 
que^ dans les détails de laquelle je ne puis entrer, 
serait nécessaire pour reconnaître et doser les diffé- 
rentes substances qu'elle contient. 

L'eau qui nous sert de boisson n'est pas, en effet, 
chimiquement pure : elle renferme toujours plusieurs 
substances minérales, dont un certain nombre sont né- 
cessaires pour lui donner sa saveur, pour la rendre 
plus digestible et pour fournir des matériaux utiles à 
l'absorption. 

Ces substances sont : 

L'aeV,— Vacide carbonique qui agit comme Taîr en ren- 
dant l'eau légère, et qui, de plus, a une action agréable 
et excitante sur la muqueuse de la bouche et de Testo- 
mac. Aussi l'eau de Seltz, les eailx de Saint-Alban, de 
Saint-Galmier, de Vichy, etc., sont- elles excellentes 
comme eaux de table. Par une raison inverse, il est 
nécessaire d'aérer l'eau bouillie ou celle qui provient 
de la fonte des glaces avant de les boire, car elles ne 
contiennent pas d'air et seraient lourdes, crues, diffi- 
ciles à digérer. 

Le chlorure de sodium existe dans l'eau en très-petite 
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quantité, et il est utile par le goût qu'il lui donne 
aussi bien que par ses qualités alimentaires. Si le cblp- 
rure de sodium s'y trouvait en plus forte quantité, si 
l'eau était salée, elle serait détestable au goût. C'est 
en grande partie à cause des cblorures qu'elle contient 
qu'on ne peut pas boire Veau de mer. 

Les équipages des navires en mer ne peuvent se servir 
de cette eau, et, autrefois, on emportait à bord une car- 
gaison d'eau douce qu'on était forcé de renouveler 
plusieurs fois dans les longs voyages. Aujourd'hui on 
distille l'eau de mer : les marins boivent de Feau chi- 
miquement pure. On a reproché à cette eau d'être 
lourde, crue, insipide, difficile à digérer. Ces reproches 
ont été exagérés; mais il n'en est pas moins nécessaire 
d'aérer cette eau, et rien ne serait plus facile que d'y 
ajouter les substances qu'on trouve dans l'eau douce. 
La distillation de l'eau de mer a rendu un service 
signalé à la marine en lui évitant les pertes de temps 
et l'interruption du voyage nécessaires pour renouveler 
sa provision d'eau. 

Dans les navires, on a observé des accidents d'em- 
poisonnement, des coliques dues au séjour de Teau dans 
des réservoirs en plomb ou en cuivre. 

Viode à l'état d'îodure existe dans presque toutes 
les eaux potables ; il manque dans certaines contrées 
où règne endémiquement le goître, et M. Chatin en 
a conclu que cette maladie avait pour cause l'absence 
de l'iode dans les eaux. 

Les carbonates et les bicarbonates de chaux, de ma- 
gnésie, les sulfates de ces mêmes bases, les chlorures 
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de magnésium, de calcium, etc., entrent en très-faible 
proportion dans la composition de presque toutes les 
eaux. Le bicarbonate de soude donne à un certain 
nombre d'eaux minérales, celles de Vichy en parti- 
culier, leurs qualités digestives. 

Voici Tanalyse de Teau de Seine, avant son entrée à 
Paris, d'après Bouchardat : 

Carbonate de chaux ^ , 0,108 

— de magnésie 0,0086 

Sulfate de chaux , 0,0325 

— de magnésie *. 0,0125 

Chlorures de sodium, de magnésium, de calcium. . . . 0,015 

Les différents fleuves offrent des proportions varia- 
bles des substances précédentes, et, en outre, de la 
silice, des silicates, des azotates, etc. 

Eaux impropres comme boissons. — Lorsque la quan- 
tité des sels de chaux contenus dans Teau dépasse 
1 partie pour 1000, elle est impropre à l'alimentation. 
Elle donne alors des grumeaux avec Teau de s:\voa ; 
elle ne peut être employée à la cuisson des légumes; 
elle est pesante et dure ou crue lorsqu'elle est introduite 
dans l'estomac. On dit que cette eau est séléniteuse. 
On dose la quantité de sels de chaux à l'aide du chlo- 
rure de baryum. Par rébullition, qui précipite une 
partie de la chaux, on peut rendre ces eaux potables, 
à la condition toutefois de les aérer après leur refroi- 
dissement. 

L'eau peut être altérée dans sa composition et dans 
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ses qualités alimentaires par la présence de matières 
organiques. Celles-ci, en effet, lui enlèvent Toxygène 
de l'air qu'elle contient, lui communiquent une odeur 
putride repoussante, et les particules organisées peu- 
vent devenir le point de départ d'accidents variés. 
C'est ainsi qu'on a accusé ces eaux, employées en 
boissons, de produire la fièvre intermittente; c^est 
ainsi que des œufs de vers intestinaux ingérés avec Teau 
donnent, dans l'intestin, naissance à ces animaux pa- 
rasites. 

Le dosage des matières organiques contenues dans 
Teau s'effectue en les laissant se décomposer ; il se 
produit ainsi de l'ammoniaque qui reste dissous dans 
le liquide oh l'on pourra la doser. On a reconnu de 
cette façon que l'eau de Seine contient vingt fois plus 
de matières organiques à Saint-Ouen, au-dessous de 
Paris, qu'à son entrée dans la ville. 



Choix des eaux potables. Eaux de pluie, de source, 
DE RIVIÈRE, DE PUITS. — L'cau de pluie, qui est chimi- 
quement pure au moment où elle se condense dans les 
espaces supérieurs, et qui est battue avftc l'air en tom- 
bant, a été très-recommandée pour ces deux raisons. 
Mais si l'on en fait usage comme boisson, il faut 
veiller à ce qu'elle soit recueillie de façon h ne pas 
être le récipient de toutes les matières organiques et 
des poussières qui se trouvent sur nos toits; il faudrait, 
à cet effet, disposer d'une façon spéciale les couver- 
tures des maisons, et ne pas recueillir la première 
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partie de Teau qui tombe, surtout au commencement 
d'un orage ; Teau de pluie recueillie dans une ville 
comme Paris contiendrait, en effet, alors une propor- 
tion nuisible de matières organiques. 

Les eaux de source et de rivière sont en général 
les meilleures; mais leur composition varie en raison » 
du terrain qu'elles ont traversé. 

Les eaux de puits sont souvent dures et difSciles à 
digérer. Dans les villes, il est difficile qu'elles ne con« 
tiennent pas une certaine proportion d'ammoniaque 
due à l'infiltration des matières organiques. Les 
pierres, la maçonnerie, employées à leur construction, 
peuvent leur donner une trop forte proportion de sul- 
fate de chaux. Aussi doit-on employer, pour construire 
un puits, des pierres siliceuses qu'on joint sans mor- 
tier, et il faut le creuser loin des creux de fumier, loin 
des écuries, des fosses d'aisances, et des puisards des- - 
tinés aux eaux ménagères. 



FiïiTRES. — Quelle que soit la provenance des eaux, il 
faut toujours avoir soin de les filtrer avant de les servir 
sur nos tables ; il est rare, en efiet, que les eaux de 
source, de rivière ou de puits ne soient pas troublées 
quand il pleut, et les filtres retiennent les particules 
terreuses qui y sont en suspension. Ces filtres sont 
composés d'un réservoir dans lequel l'eau traverse des 
couches de grès, de gravier ou de charbon, avant d'être 
tirée par un robinet placé à la partie inférieure du ré- 
cipient. Le sable des rivières et le gravier sur lequel 



EMPLOI DES BOISSONS AQUEUSES, 127 

l'eau se débarr^se de ces petits corps solides sont 
ses filtres naturels. 

Les vases et les conduites en plomb dans lesquels 
on conserve quelquefois l'eau, peuvent être la cause 
d'accidents d'intoxication, ainsi que nous l'avons vu 
plus haut. 



EaiPLOi DES BOISSONS AQUEUSES. — La quantité de 
Teau nécessaire à l'alimentation est variable suivant 
les âges, suivant la saison, et suivant l'babitude ou la 
constitution de chacun. D'une façon générale, on peut 
boire, mélangée avec le vin /et pendant le repas, la 
quantité d'eau suffisante pour apaiser la sensation de 
la soif; prise en excès, Teau distend l'estomac, délaye 
le suc gastrique de façon à arrêter son action dissol* 
vante sur les aliments solides et trouble la digestion. 
La quantité exagérée des boissons aqueuses a encore 
pour effet, surtout dans les saisons et les climats chauds, 
de faire trop suer, d'amollir et de débiliter. 

La température de l'eau doit être plus fraîche en été 
qu'en hiver. L'eau fraîche en été, de 7 à 10 degrés 
centigrades, est un excellent stimulant pour l'estomac; 
tiède ou chaude, elle n'excite pas autant la sécrétion 
gastrique et peut même occasionner des vomissements. 
L'eau très-froide bue sans mesure, surtout l'estomac 
étant vide et le corps couvert de sueur, peut amener 
des accidents très-graves, tels que des pleurésies et 
des pneumonies, par la soustraction instantanée du 
calorique. Lorsqu'à la suite d'une course, d'un exer- 
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cice violent et prolongé, vous avez lAie soif vive, gar- 
dez-vous, messieurs, de vous désaltérer en buvant tout 
d'un trait une grande quantité d*eau froide; tout au 
contraire, commencez par vous rafraîchir les mains, 
le visage, mangez avant de boire ou ne buvez que par 
petites gorgées. Il vaut mieux encore, en pareil cas, 
étancher la soif avec une boisson chaude et aroma- 
tique, comme le thé. 

§ 2. — Boissons fermentées. 

vin. 

Le vin est le produit de là fermentation dujns.de 
raisin. 

Pour le fabriquer, on commence par écraser ou 
fouler la grappe, et Ton met le tout, jus et grappe, dans 
la cuve. La fermentation transforme le sucre de raisin 
en alcool et acide carbonique, de telle sorte que la 
quantité d'alcool d'un vin est en rapport direct avec 
celle du sucre contenu dans le jus du raisin. L'enve- 
loppe du fruit contient du tannin qui reste dans le vin 
et qui assure sa conservation, une matière colorante 
qui lui communique sa couleur, et des matières grasses 
qui se transforment en éther œnanthique. C'est cetle 
substance qui donne aux vins leur bouquet. 

Les vins contiennent, en outre, des tartrates de 
chaux, de fer, d'albumine, de potasse, des bitarlrates, 
de Tacide acétique qui leur donne son acidité, et du 
sucre, en quantité variable. 
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Après que la fermentation a duré un certain temps 
dans la cuve, le vin est transvasé dans des tonneaux 
où les réactions chimiques commencées se continuent 
encore lentement, puis il est mis en bouteille. 

La parlie solide restée dans la cuve est elle-même 
pressurée et mélangée dans les tonneaux avec le vin 
du premier soutirage. 

Telles sont, en résumé, les opérations de la fabri- 
cation des vins rouges. 

Les vins blancs sont fabriqués avec le jus seulement 
des raisins rouges ou avec la grappe entière des raisins 
blancs. 

Les vins' de Champagne sont des vins blancs mis en 
bouteilles et bouchés solidement avant que la fermen- 
tation soit complète; celle-ci, se continuant dans la 
bouteille, donne naissance à une grande quantité 
d'acide carbonique qui reste dissous dans le vin à la 
faveur de l'occlusion hermétique du goulot. Ce gaz 
emprisonné s'échappe avec force et fait sauter le 
bouchon lorsqu'on brise' ses liens. 

Les vins sucrés de Frontignan, de Luuel, etc., doivent 
leur qualité à ce que tout le sucre n'a pas été trans- 
formé par la fermentation. Cette réaction peut être 
arrêtée par la cuisson, ainsi que cela se pratique pour 
le vin de Grenache et d'Alicante. 

Les vins spiritueux^ Madère, Xérès, sont obtenus par 
la transformation complète du sucre, qui y est très- 
abondant, en alcool. 

On peut donner artificiellement une proportion plus 
considérable d'alcool aux vins en ajoutant du sucre 
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dans la cuvée : la plupart des vins spiritueux sont 
fabriqués par l'addition artificielle d'alcool; tel est en 
particulier le vin de Porto qui est vendu en France. 
La substance la plus active contenue dans le vin est 
Talcool. Voici, d'après Payen, quelle en est la propor- 
tion dans les différentes espèces de vins : 

Vins de liqueur 17 à 23 p. 100 

Vins du Midi, vins sucrés 14 à 17 — 

Vins de Bordeaux et du Lyonnais 13àl4 — 

Vins de la ttauie-Garonne 8 à 13 — 

Vins de U Côte-d'Or 11 à 12 — 

ou môme 9 à 10 — 

Vins de Champagne. 9 à 10 — 

Orléanais, etc 7 à ^ — 



Altérations des vins. — Les falsifications des vins opé- 
rées en y ajoutant du sucre, de l'alcool, en coupant 
des vins rouges avec les vins blancs, etci, n'ont pas 
d'action manifestement nuisible; mais il n'en est pas 
de même des pratiques qui consistent dans Taddition 
de substances qui n'y sont pas contenues normalement, 
matières colorantes, essences, etc. Lorsque le vin est 
repris d'un comptoir qui contient du plomb, lorsque 
des grains de ce métal, employés pour rincer les boU' 
teilles, y ont été laissés, les sels de plomb qui se for- 
ment alors et se dissolvent dans le liquide peuvent 
être la cause d'accidents toxiques. 

Le vin est sujet à des altérations qui sont : Vactdité^ 
due à l'excès d'acide acétique> qu'on peut neutraliser 
avec le tartrate neutre de potasse; Vétàt graisseux, 
filarit^ de certains vins blancs privés de tannin, que l'on 
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combat en ajoalant cette substance ; Vamertume, qui 
survient dans les vins trop vieux et passés. Les vins 
tournés, piquéSy pousseSy contiennent des champignons 
dont M. Pasteur a fait une étude spéciale. M. Pasteur 
recommande de chauffer les vins pour détruire ces 
végétaux et prévenir les maladies du vin qu'ils déter- 
minent. 

Usage des vins. — L'usage du vin mêlé à Peau, ou 
pur^ mais alors en petite quantité et pris pendant les 
repas, est excellent pour la santé. Il excite les fonctions 
digestives, il tonifie et fortifie; il est indispensable aux 
ouvriers dont le labeur est fatigant, aux ouvriers agri- 
coles pendant la moisson, aux soldats en campagne, à 
tous les habitants des villes où le travail professionnel^ 
manuel ou intellectuel, est poussé à son maximum. 
Un homme adulte et bien portant qui vit dans de pa- 
reilles conditions devra consommer environ un litre 
de vin par jour pendant ses repas. 

On recommande aux malades affaiblis par une ma" 
ladié de longue durée, et aux convalescents, les vins 
fortifiants; comme ceux du Midi, ou le vin de Bordeaux, 
qui contient une assez forte proportion d'alcool^ qui 
est fort et corsée et qui cependant laisse la tête libre. 
Ce vin de France; précieux entre tous, doit à sa richesse 
en alcool et en tannin la propriété de se conserver 
longtemps et de pouvoir subir de longs voyages, quij 
loin de l'altérer, lui donnent une valeur nouvelle. 
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La bière est le produit de la fermentation d'une 
infusion d'orge germée et torréfiée^ inélée à du hou- 
blon. 

L'infusion d'orge germée contient du sucre qui se 
transforme en alcool et acide carbonique. 

A la place d'orge on peut employer toute autre 
céréale. 

La bière de bonne qualité est une boisson excel- 
lente ; elle apaise la soif^ elle est douce à l'estomac, 
facile à digérer, et, de plus, elle est alimentaire par les 
matières azotées et sucrées qu'elle renferme. 

Les variétés de bière sont très-nombreuses ; il me 
suffira de vous citer les bières anglaises, Taie, le porter; 
celles'de Strasbourg, de Munich ; la bière blanche de 
Belgique, le faro de Bruxelles, etc. 

Les bières fortes contiennent U pour 100 d'alcool, 
la bière de Strasbourg et le porter ordinaire deLondres, 
3 pour 100, la bière faible, de 1 à 2 pour 100. 

Cidre. 

Le cidre est fabriqué avec des pommes mûres, 
écrasées et abandonnées à la fermentation. Le résul- 
tat de celte réaction est, comme précédemment, 
la formation d'alcool aux dépens du sucre. Le cidre 
renferme de /i à 5 pour 100 d'alcool. 
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Le cidre de bonne qualité est rafraîchissant et agréable 
au goût. On Ta accusé de donner lieu souvent à des 
diarrhées et même à la dysenterie, effets qui ne se pro- 
duisent guère, du reste, que chez les personnes qui ne 
sont pas habituées à cette boisson. 



Llqn< 

On donne le nom de liqueurs aux produits de 
la* distillation du vin .et des autres boissons fer- 
mentées contenant de Falcool. 

Les liqueurs contiennent une quantité considérable 
d'alcool ; ainsi Teau-de-vie de Cognac, provenant de la 
distillation du vin de cette contrée, contient de 50 à 
60 pour iOO d'alcool pur^ et marque de 18 à 22 degrés 
à Taréomèlre. Le rhum fabriqué avec le sucre de canne, 
le kirsch fabriqué avec les cerises, le wiskey tiré de 
Torge, les eaux-de-vie de grain, de pomme» de terre, 
de betterave, de marron d'Inde, de- châtaignier, de 
marc de raisin, ne renferment pas moins d'alcool. Ces 
dernières ont une saveur acre (due à l'alcool amylique) 
qui leur a fait donner le nom d'eaux-de-vie de mauvais 
goût. . 

Les liqueurs distillées constituent la base des a ni- 
selte, curaçao, crème de moka, eau de coing, etc. 
. Entre toutes les liqueurs, l'une des plus funestes 
par l'extension qu'elle a prise, surtout dans l'armée 
d'Afrique, Vabmihej mérite une mention spéciale. 
L'absinthe suisse, par exemple, est fabriquée avec des 
CORNU. s 
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alcools qui contiennent de 60 à 72 parties d'alcool pur 
pour '^00; elle agit non-seulement par ce principe, 
mais aussi par les huiles essentielles d'anis, d'absinthe, 
d^angélique qu'on y ajoute, et quelquefois aussi parle 
sulfate de cuivre ou vitriol vert, qu'on additionne 
frauduleusement pour lui donner sa couleur Verte. 



Accidents cansés par Talbas de« Im»1bsoii« 
alcooliques. 

Toutes les boissons qui contiennent de racool, 
depuis le cidre et la bière jusqu'aux liqueurs dis- 
tillées et à l'absinthe, en passant par toute la série 
des vins, peuvent causer les accidents divers et redou- 
tables de l'empoisonnement alcoolique. L'alcool, en 
effet, passe en nature dans le sang et dans tous les 
organes dont il modifie profondément les tissus et les 
fonctions lorsqu'il est pris d'une façon continue aune 
dose élevée. 

Les accidents de cet empoisonnement sont passa- 
gers ou permanents, suivant que Texcès a été acci* 
dentel ou de longue durée* 

Vous connaissez tous l'excitation, la gaieté. ou la 
tristesse, le délire de paroles et d'actions suivis de 
l'abrutissement, du sommeil et des vomissements qui 
caractérisent l'ivresse : c*est une espèce d'aliénation 
mentale passagère terminée quelquefois par une mort 
apparente lorsque l'individu fest ivre mort, et, dans 
quelques cas, par la mort t'éeilei 
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Les personnes qui ont pris l'habitude de boire tous 
les jours, soit un petit verre d*eau-de-vie ou plusieurs 
verres de vin blanc le matin à jeun, qui continuent à 
boire des liqueurs ou des boissons alcooliques entre 
leurs repas et le soir, ont presque fatalement, au bout 
d'un certain temps, des troubles digestifs, des vomisse-^ 
ments de matières glaireuses le matin, la pituite. Us 
perdent Tappétit — ils tremblent — et leur intelligence 
devient incapable d'aucun travail. Combien d'artistes^ 
d'hommes d'esprit et d'avenir, ont été perdus par des 
habitudes inoifensives au premier abord, et dont ils 
ne prévoyaient pas les suites funestes I 

L'ivrognerie, lorsqu'un homme s'est laissé abaisser 
par elle, devient une passion, un besoin irrésistible, 
une véritable folie qu'on a désignée sous le nom de 
dypsomante. 

Dans l'empoisonnement par l'alcool, ce qu'il y a de 
plus funeste, c'est l'habitude et l'accoutumance. Il 
faut s'en défier surtout si l'on supporte bien le vin ou 
les liqueurs sans en éprouver aucun trouble sur le 
moment, car on. s'habitue alors à en absorber jour* 
nellement une quantité dont les effets, nuls pendant 
longtemps, s'accumulent et éclatent tout d'un coup et 
d'une façon terrible, dans des attaques de delirium 
tremens par exemple. 

Dans ces accès^ le malade délire, il crie comme un 
furieux, il gesticule; on est obligé de l'attacher avec 
la camisole de force, ou de le maintenir violemment ; 
d'autres fois il est plus calme. 

Il est le jouet d'hallucinations le plus souvent ef- 
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frayantes, qui donnent à sa figure Texpression de la 
terreur : il voit des animaux immondes, des serpents, 
des rats; il se croit poursuivi par des gendarmes, des 
sergents de ville; ses membres sont agités de mouve- 
ments désordonnés; il n'a plus conscience de ce qui 
Tentoure. Les malades peuvent mourir dans le pre- 
mier accès, ce qui, du reste, est rare; mais les mômes 
causes ramenant les mêmes effets, les alcooliques, 
après plusieurs récidives, tombent dans la stupidité, 
dans la démence, dans la paralysie générale. Ce sont 
de pauvres êtres dégradés qui n'ont plus de l'homme 
qu'une apparence, et qui n'ont pas même conservé 
l'intégrité des fonctions de l'animal. 

Ce n'est pas tout : l'alcoolisme détermine encore 
des gastrites, des congestions du foie accompagnées 
de jaunisse, des maladies des vaisseaux artériels et 
du cœur, et une altération du foie, qui a reçu le nom 
de cirrhose. 

Dans cette maladie, le sang veineux éprouve une 
grande gêne pour venir des organes abdominaux 
dans le cœur, parce que le foie malade est difficile- 
ment traversé par le sang. Il en résulte une hydro- 
pisie du ventre et des* membres inférieurs. La peau 
est distendue par de l'eau sortie du sang. Après 
plusieurs mois, un ou deux ans d'une agonie lente, 
les malades metirent inévitablement. 

Une autre affection, dans laquelle les urines con- 
tiennent de l^albumine, l'albuminurie, maladie presque 
toujours mortelle, peut être due à l'alcoolisme. 

Tels sont, messieurs, les accidents les plus corn- 
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muns de Tâlcoolisme : il est peu de maladies plus 
fréquentes dans les hôpitaux, et parfois il suffira, chez 
un sujet très-sensible à Taction de l'alcool, d'un petit 
verre pris chaque matin à jeun pendant plusieurs 
années, pour les produire et pour amener la mort. 

On a mis aussi sur le compte de Tempoisonnement 
alcoolique les faits rapportés sous le nom de combustion 
spontanée. On supposait que les tissus saturés par 
Talcool, et les vapeurs qui en émanaient, pouvaient 
prendre feu spontanément ou à l'approche d'un corps 
en ignition. Cette explication est douteuse, mais il est 
parfaitement vrai que les ivrognes sont parfois brûlés 
vifs en tombant dans le feu, ou en mettant, par ma- 
ladresse, le feu à leurs rideaux et à leur lit. 



§ 3. — Boissons aromatiques. 

Café. 

Le café est la graine du caféier (Coffea arabica). Le 
café non torréfié a une saveur herbacée. 11 contient un 
principe aromatique particulier qui se développe par 
la torréfaction à 2 00 ou 250 degrés, et une matière azotée 
définie, cristallisable, soluble dans l'eau chaude, qui a 
été appelée caféine. Ce sont là les deux substances qui 
donnent au café ses propriétés les plus marquées. Il 
renferme, en outre, des matières grasses, de la 
dextrine, du glycose,- des sels minéraux, etc. 

Pour préparer le café on commence par le torréfier : 

8. 
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les grains se gonflent alors, subissent une sorte de 
caramélisation, deviennent poreux; les huiles essen- 
tielles aromatiques l'imprègnent. Moulu aussitôt après, 
infusé avec de Teau à 100 degrés^ et pris de suite et 
chaud, il a tout son arôme et toutes ses qualités. Le 
café moulu, et conservé ainsi pendant quelques jours^ 
est loin d'être aussi agréable, parce que son principe 
aromatique s'évapore. L'infusion froide est bonne, 
mais moins savoureuse que chaude. Nous le buvons 
après l'avoir passé, tandis que les Arabes et les Turcs 
le prennent avec le marc. 

Le café est une boisson excellente, lorsqu'elle est 
prise en petite quantité, et la consommation qu'on en 
fait est immense. 

Il facilite la digestion après le repas; il aide à tolérer 
les grandes chaleurs, il accélère le nombre et augmente 
la force des battements du cœur et du pouls ; il excite 
l'esprit, empêche la lourdeur intellectuelle qui s'em- 
pare de l'homme après le repas; c'est l'excitant par 
excellence de tout travail intellectuel des po6tes, des 
penseurs, des artistes, la boisson d'un goût exquis qui 
anime la conversation dans les réunions mondaines. 
A ce point de vue, il possède les avantages des 
boissons alcooliques sans en avoir les inconvénients, 
sans causer l'ivresse immédiate, non plus que les ac- 
cidents graves de l'alcoolisme. Dans les pays chauds 
surtout on doit en recommander et en généraliser 
l'usage à la place des liqueurs fermentées. 

Le café n'a d'autre désavantage, en effet, que d'em- 
pêcher le sommeil et d'agiter pendant la nuit les 
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personnes nerveuses, irritables et qui n^y sont pas 
habiluées. 

En outre de ces propriétés, le café est nutritif, en 
raison des substances azotées, de la caféine notamment, 
et de tous les ingrédients, graisses, gluten, gly* 
cose, etc., qu'il contient, et du sucre qu'on y met. Il 
entre pour une part notable dans Talimentation des 
classes ouvrières, des femmes et de certaines caté- 
gories d'ouvriers, par exemple les mineurs de Char^ 
leroi. 

Le café au lait est un excellent aliment, agréable 
au goût, légèrement laxatif, sans aucun autre incon- 
vénient que de purger certaines personnes. Une infu» 
sion de café, mêlée à parties égales de lait et sucrée, 
renferme, en effet, suivant Payen, six fois plus d'élé- 
ments solides et trois fois plus de substances azotées 
que le bouillon. En y ajoutant du pain on a, pour le 
matin, une soupe très-nourissante, dont les propriétés 
stimulantes secouent la torpeur du réveil. 

Thé, 

Le thé dont nous nous servons pour faire des infu- 
sions est la feuille d'un arbuste, le Thea sinensis. Les 
feuilles, récoltées en Chine et au Japon, subissent une 
série de préparations et de manipulations (triage, pé- 
trissage à la main, torréfaction, enroulement, etc.). 
Ce sont ces préparations qui différencient' les diverses 
variétés de thé vert, thé noir, thé perlé, etc. 

La composition chimique du thé présente d'abord 
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des principes aromatiques ou huijes essentielles qui lui 
donnent sa saveur, et une substance azotée, cristalli- 
sable, soluble, apelée théine, qui est identique avec la 
caféine. On y trouve au3si de Talbumine, de la gomme, 
Je la cellulose, et des sels. 

Le thé jouit, comme le café, de propriétés excitantes 
et de propriétés nutritives. 

Peu après le repas ou deux ou trois ' heures 
après le repas, il stimule la digestion, il excite les 
facultés intellectuelles en même temps que son arôme 
fin en fait une boisson très-agréable. Son usage çst de 
beaucoup préférable à celui des boissons froides, 
lorsque le corps est en sueur, après un exercice fati- 
gant, la marche au soleil, la danse. Gomme le café, 
il produit souvent chez les personnes nerveuses des 
accidents qui doivent le faire proscrire, des tremble- 
ments, des palpitations d« cœur, de la sueur et de lln- 
somnie. 

Par les parties alimentaires, solubles dans Teau, que 
contient Tinfusion du thé, elle est, jusqu^à un certain 
point, alimentaire, mais à un moindre degré que le 
café. Aussi, dans les déjeuners au thé, le sucre, le 
pain, les pâtisseries, le beurre, le lait, sont les parties 
substantielles dont le thé n'est que ^accessoire. 

L'usage du thé est extrêmement répandu en Chine, 
dans les pays chauds, et dans les pays brumeux et 
froids, comme la Hollande et l'Angleterre. Les. Anglais 
en consomment 18 000 000 de kilogrammes par an. 



CHAPITRE V 



§ 1. — Hygiène des sens. 

Les organes des sens sont destinés à nous donner toutes 
les notions que nous possédons sur les objets qui nous 
entourent, à nous mettre en rapport avec nos sembla- 
bles et avec le monde extérieur. Ils sont les portes 
d'entrée dessensations que le cerveau retient parla mé- 
moire, ou qu'il transforme en idées et en actes. Nous 
ne nous occuperons ici que des sens externes qui sont: 
la vue qui s'exerce par les yeux, l'audition qui s'exerce 
par les oreilles, le goût qui siège sur la muqueuse 
de la bouche et de la langue, Vodorat qui nous est 
donné par la muqueuse nasale, et le toucher qui a 
pour siège la peau. 

Une sensation est un acte complexe qui comprend 
trois phénomènes : L'impression exercée par un objet 
extérieur sur l'organe sensible, e t la transmission de cette 
impression aux centres nerveux qui sont les organes 
de la perception, lorsque vous touchez un objet .par 
exemple, cet objet impressionne d'une certaine façon 
la peau de vos doigts, et cette impressionest transmise 
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par un nerf (1) au cerveau, sans quoi vous n'en auriez 
pas conscience. Cette sensation, pour être perçue^ 
exige rexistence.et l'intégrité de trois parties : 1° Une 
extrémité nerveuse où se fait l'impression ; 2® un nerf 
qui sert de conducteur à la transmission ; 3® un centre 
nerveux où se fait la perception. 

Ces trois conditions anatomiques sont indispen- 
sables et elles se retrouvent dans tous les organes des 
sens avec des modiûcations qui tiennent aux fonctions 
spéciales de chacun d'eux. 

Les organes des sens sont donc essentiellement des 
terminaisons spéciales des nerfs. Si ces organes sont 
altérés, Timpression n'a plus lieu; si le nerf qui les 
réunit au centre nerveux est coupé ou lésé, comme cela 
arrive quelquefois à la suite d'une plaie de guerre, la 
sensation est également perdue. Enfin, une maladie qui 
détruit la partie du cerveau où ce nerf prend son 
origine, abolit la sensation bien que le nerf et Torgane 
sensitif restent sains. 

Stens da tfiet. 

Le sens du tact a son siège dans les papilles de 
la peau. Je vous ai déjà dit (voy. p. 67) que la 

(1) Les fi 0r/s sont des cordons blancâ, nacrés, qui partent du cer« 
veau et de la moelle épinière et qui se divisent dans tous les organes. 
Les uns transmettent les impressions reçues à la périphérie^ ce sont 
les nerfs sensitif s ; les autres transmettent aux muscles l'excitation 
motrice partie du cerveau et de la moelle^ ce sont les nerfs moteurs» 
Les uns et les autres naissent des. cellules nerveuses des centres ner- 
veux. 
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peau présentait, au-dessous de Tépiderme, de pe- 
tites saillies qu'on appelle papilles, dont les unes 
sont parcourues par les vaisseaux sanguins et dont 
les autres servent aux impressions tactiles. Dans 
ces dernières arrivent des filets nerveux qui se ter- 
minent dans de petits organes ovoïdes appelés cor* 




FiG. 21. — Section faite à travers la peau. 

a, épiiierme ; 6, couche profonde de l'épiderme ; g, Glet» nerveux se tennioan 
dans les corpuscules du tact ou papilles nerveuses. 

puscules du tact (voy. fig. 19). Les filets nerveux qui 
se terminent là vont se rendre, par leur autre extré- 
mité à travers la moelle épinière, dans le cerveau où 
ils se terminent dans des cellules nerveuses. 
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Lorsque vous louchez un objet, vous appréciez par 
le tact rétat lisse ou rugueux de sa surface, sa forme^ 
sa température, son poids, etc. 

La peau possède, en outre de cette sensibilité 
tactile, une sensibilité spéciale qui se traduit par une 
impression douloureuse lorsqu'elle est piquée ou 
pincée. Ces divers modes delà sensibilité générale pea- 
vent être abolis isolément, et, par exemple, certaines 
maladies nerveuses suppriment la sensibilité de la 
peau à la douleur, tandis que la sensibilité tacUle est 
conservée, ou inversement. 

Dans les ramollissements et dans les bémorrhagies 
qui détruisent une plus ou moins grande partie d'une 
moitié latérale du cerveau, la sensibilité d'une moitié 
du corps est perdue pour un temps plus ou moins 
long. Lorsqu'un nerf, qui se rend à une portion de la 
peau, est coupé, la sensibilité de la peau est éteinte 
dans cette région. 

La sensibilité de la peau est exaltée par les brûlures 
superficielles, par les piqûres d'insectes, par l'action 
du soleil. La chaleur et le froid excitent d^abord la 
peau, mais finissent par paralyser Insensibilité lorsque 
leur action est intense et prolongée. 

La sensibilité est diminuée par les contusions ré- 
pétées, par les frottements, par les travaux rudes où 
la peau des mains s'épaissit : certains ouvriers, ceux 
qui travaillent la terre ou les métaux, ont l'épiderme 
des mains épaissi, calleux à un point tel que les im- 
pressions tactiles ne peuvent plus être transmises aussi 
facilement qu'à l'état normal aux papilles du tact. 
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Les règles hygiéniques relatives à ce sens consistent 
à se couvrir les mains avec des gants chauds en peau 
fourrée en hiver, avec des gants de fil en été; à évitt 
toutes les causes qui pourraient modifier ta peau, et à 
se laver les mains avec du savon qui, dissolvant et 
enlevant les couches superficielles calleuses de Tépi- 
derme, donne au tact une plus grande finesse en amin- 
cissant les couches interposées entre les corps étran- 
gers et les papilles. 

Sens de la y/me. 

L'œil, où se font les impressions visuelles qui 
nous donnent la forme et la couleur des objets, 
est un globe sphéroïde, d'une consistance ferme, 
limité par une membrane épaisse et dense, la sclé- 
rotique, qui s'unit en avant avec la cornée transpa- 
rente. 

Lesrayonslumineux traversent lacornée transparente, 
la pupille, puis le cristallin, sorte de lentille transpa- 
rente biconvexe, puis le corps vitré situé derrière le 
cristallin. Tous ces milieux sont réfringents, et ils con- 
centrent les rayons lumineux pour produire une image 
• de Tobjet au fond de l'œil sur la membrane appelée 
rétine, membrane formée par l'épanouissement et la 
terminaison des fibres du nerf optique. 

Le nerf optique est un conducteur qui ne peut trans- 
mettre au cerveau que des sensations lumineuses : il 
entre dans le globe oculaire par la partie la plus pro- 

CORinL. 9 
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fonde; ses filets se terminent dans la rétine, dans des 
cellules et de petits bâtonnets qui forment la surface 




FiG. 20. — Coupe antéro-postérieure de l'œil. 



1, nerf optiaue ; 4 snlérotique qai se continue en avant avec la cornée transpa- 
rente, 3; 19, lentille du crtstallin ; 21 , corps vitré. I^ nerf optique se continue 
directement avec la rétine, 14. 



môme de la membrane rétinienne impressionnée par 
les images des objets» 

Les yeux -représentent donc d'admirables instru- 
ments d'optique destinés à reproduire et à concentrer 
les images des objets sur les filets terminaux du nerf 
optique; mais leur perfection même les rend très- 
sensibles et très-délicals et exige que nous en ayons 
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un soin d'autant plus grand qu'ils nous rendent plus 
de services. 

Une lumière très-intense les impressionne doulou- 
reusement : la pupille se contrarte alors, et les pau- 
pières se rapprochent pour empêcher l'entrée d'un 
faisceau trop éblouissant de lumière. L'homme ne 
peut pas regarder le soleil en face comme le font les 
aigles. La blancheur uniforme de la neige, la lumière 
Irès-vive des métaux en fusion dans les forges, ont les 
mômes inconvénients. lien résulte parfois des troubles 
profonds et môme la perte de la vision par altération 
de la rétine; plus souvent on observe de légères 
ophthalmies. En Egypte et dans les climats chauds, 
surtout lorsque le soleil est reflété par le sol, et lorsque 
l'air agité enlève le sable du désert, des ophthalnaies 
très-graves suivies souvent de la perte de l'œil en sont 
la conséquence. 

Quelquebien protégé que^soit l'œil parles paupières, 
les sourcils et les cils, il faut, dans toutes ces circon- 
stances, se servir en outre de lunettes bleues ou 
vertes. 

Les lumières rouges, jaunes ou violettes offensenl 
également les yeux, en sorle qu'il est utile, quand on 
travaille à la lumière du gaz, de porter des conserves 
colorées. Dans certains ateliers ouverts la nuit, les 
ouvriers interposent entre la flamme du gaz et l'objet 
de leur travail un vase contenant de Teau colorée en 
vert ou en bleu qui produit le même effet. 

On se sert encore de lunettes dans les casde myopie, 
vice de conformation dû à l'excès de courbure de la 
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cornée et à la trop grande réfringence des milieux de 
Tœil, et, dans les cas de presbytie qui dépend des con- 
ditions contraires. Pourcorriger lamyopie on emploie 
des verres concaves, et on atténue la presbytie en por- 
tant des lunettes à verres convexes. 

Les travaux minutieux, ceux dans lesquels on est 
obligé de regarder de très-près avec attention, fatiguent 
beaucoup la vue, donnent des maux de tête, et peuvent 
môme rendre myopes par Thabitude qu'on prend de 
regarder de très-près. 

A mesure que Thomme avance en âge, ses sens 
s'émoussent : dans Textrôme vieillesse, Touïe, la vue, 
sont souvent perdues, et le toucher lui-môme diminue 
de finesse. La perte sénile delà vue est due habituelle- 
ment à des opacités du cristallin qui ont reçu le nom 
de cataracte. 

Sens de l'andltloii. 

Les impressions sonores sont perçues par les ex- 
trémités terminales du nerf auditif qui se distri- 
bue dans l'oreille interne. Celle-ci est en relation 
avec une caisse à air ou tambour limité par la 
la membrane du tympan et qui constitue l'oreille 
moyenne. Le conduit auditif permet aux ondes sonores 
de l'air ambiant de faire vibrer la membrane du 
tympan qui communique la vibration à l'air contenu 
dans la caisse et aux parties très-compliquées où se 
rouvent les terminaisons du nerf auditif. 
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J'ai peu de choses à vous dire sur l'hygiène du sens 
auditif que vous ne connaissiez déjà : vous savez que 
les bruits très-intenses, la détonation de pièces d'ar- 
lillerie produisent à leur voisinage une impression pé- 
nible et peuvent niôme causer la surdité et la rupture 
de la membrane du tympan. C'est ce qui arrive quelque- 
fois aux artilleurs et aux marins. Lorsque le coup part^ 
il est nécessaire que la pièce d'artillerie soit placée en 
plein air ou dans un local ouvert et communiquant li- 
brement avec l'air. Si, au contraire, la détonation avait 
ii.eu dans une chambre close, le mouvement brusqueet 
intense communiqué à l'air et aux personnes présentes 
donnerait lieu à des accidents très-graves. 

Les bruits stridents, d'une grande acuité, impres- 
sionnent douloureusement l'ouïe, et beaucoup des 
ouvriers qui travaillent dans certaines fabriques de- 
viennent forcément plus ou moins sourds. 

Le son est transmis avec d'autant plus de. force que 
l'air est à une plus forte pression, et l'on vous a appris 
en physique que le son diminuait, au contraire, et se 
perdait dans le vide. 

Une cause assez commune de l'affaiblissement de 
l'ouïe consiste dans l'accumulation de cérumen dans 
les conduits auditifs. Il est facile de Téviter par les 
soins de propreté les plus élémentaires et par des in- 
jections d'eau tiède dans Toreille. 

De môme que les yeux se fatiguent vite par la va- 
riété des objets que l'on considère avec attention, de 
même les oreilles sont bientôt lasses de sons même 
agréables, mais qui exigent un certain effort pour être 
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bien compris. Ainsi, après une visite prolongée dans 
un musée, après l'audition d'un opéra, on ressent sou- 
vent des douleurs de tète et de la lassitude. Il est in- 
dispensable que les sens se reposent après qu'ils ont 
fonctionné, et ils partagent ce besoin périodique de 
repos avec tous nos organes. 



Sea« do «oikt et de l'odorat. 

Le sens du goût et celui de l'odorat sont des an- 
nexes dii tube digestif, en ce sens qulls servent surtout 
à choisir et à apprécier les aliments et les boissons. 
La liaison intime de ces deux sens et leur commu- 
nauté d'action font qu'on peut les étudier l'un avec 
l'autre. 

Le bouquet du vin, par exemple, est dégusté plus 
encore par le nez que parla bouche, et les fosses nasales, 
qui sont le siège de l'odorat, communiquent par l'ar* 
rière-bouche avec la bouche. 

Le^ impressions gustatives sont reçues par les pa- 
pilles nerveuses de la langue où viennent se terminer 
les fîlets du nerf lingual. Yoqs pouvez voir ces papilles . 
à l'œil nU; sous forme de petites élevures rosées sur 
toute la surface de la langue. 

Pour que la gustation s'effectue, il est nécessaire 
que la langue et la bouche soient normales, et que 
leur muqueuse soit imbibée de salive. 

Les condiments, le sel, le poivre, la moutarde, etc., 
ont pour but d'impressionner les papilles linguales et 
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d'exciter Uappétit en même temps que la sécrétion de 
la salive. C'est surtout dans les pays chauds que leur 
usage est nécessaire et très-répapdu. Mais il ne faut 
pas abuser de ces épices, car on arriverait à émousser 
les sensations gustatives. 

L'odorat s'exerce sur la muqueuse des fosses nasales 
où les impressions odorantes sont reçues sur les ter- 
minaisons spéciales du nerf olfactif. Ce nerf se termine 
par des cellules et de très-fins bâtonnets à la surface 
môme de la membrane qui est en contact avec Tair. 
L'odorat de Thomme est loin d'avoir la finesse de 
celui des animaux qui sont guidés par lui dans la re- 
cherche de leurs aliments et du gibier. 

Les odeurs vives stimulent légèrement le cerveau, et 
les odeurs fortes, môme aromatiques et très-agréables, 
peuvent, par leur action prolongée, déterminer des 
maux detêteet des vomissements, comme cela a lieu 
pour certaines fleurs très-odorantes; il ne faut jamais 
coucher dans une chambre où se trouvent ces fleurs. 
L'habitude de certaines odeurs, désagréables au pre- 
mier abord, peut finir par les rendre très-faciles à 
tolérer, 

A propos du goût et de l'odorat, je ne puis moins 
faire que de vous parler du tabac. L'usage du tabac à 
priser se restreint tous les jours, mais le tabac à fumer 
a pris au contraire une place énorme dans les habitudes 
de la vie. Il impressionne aussi bien la muqueuse na- 
sale que la muqueuse buccale. Sans parler des dangers 
d'empoisonnement que peut causer la nicotine qu'il 
contient, sans compter l'usure et la carie des dents 
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que le luyaii de Ja pipe peut déterminer, le tabac 
est en outre une source de gêne et d'entraves par le 
besoin de fumer qu'il crée chez l'homme qui y est 
habitué. Il produit une stimulation momentanée de 
l'esprit suivie de langueur; le fumeur ne peut se 
passer de fumer avant ses repas pour se donner de 
l'appétit, après son repas pour favoriser la digestion ; 
il est en un mot esclave de son habitude. C'est là, à 
nos yeux, son plus grand inconvénient, car il serait 
difficile de croire, avec Beau^ qu'il cause les étouf* 
fements de Tangine de poitrine, et d'admettre avec 
Bouisson^ qu'il produit la maladie si grave des lèvres 
appelée cancroïde. 



S 2. — Travail intellectuel. 



Dans ce chapitre, je n'ai nullement l'intention de 
traiter des facultés intellectuelles dont vous a parlé 
votre professeur de philosophie; nous ne faisons ici ni 
philosophie, ni métaphysique, et je vous exposerai 
seulement les conditions physiques nécessaires à l'ac- 
complissement du travail intellectuel, dans ce que 
ces conditions ont de connu et de démontré ex- 
périmentalement. 

Un certain nombre de ces conditions ont été bien 
déterminées^ mais elles sont loin de nous donner 
la cause première des fonctions intellectuelles. 
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La première et la plus essentielle des conditions du 
travail intellectuel, c'est Tintégrité du cerveau et des 
organes des sens. L'expression de travail cérébral est 
scientifiquement synonyme de travail intellectuel] on 
en a la preuve dans les expériences des physiologistes 
qui, ayant enlevé à des oiseaux domestiques les lobes 
du cerveau, ont vu ces animaux privés absolument de 
toute fonction de relation. De même, chez l'homme, 
lorsqu'une maladie du cerveau, ramollissement de sa 
substance ou hémorrhagie, en a détruit une partie, on 
observe un affaiblissement graduel ou une perte 
brusque plus ou moins complète de rintelligence et 
de la parole, suivant l'étendue et la partie du cerveau 
affectées. On est arrivé à déterminer de cette façon la 
portion du cerveau qui correspond à la fonction 
du langage articulé. 

Dans les maladies du cerveau, l'intelligence et la 
faculté du langage ne sont pas les seules qui soient 
plus ou moins atteintes : on observe presque toujours 
une paralysie de la sensibilité et du mouvement d'une 
moitié latérale du corps. Vous savez, en effet, que les 
nerfs de la sensibilité transmettent les impressions 
sensibles au cerveau (voir la note de la page 142), et 
que du cerveau partent les nerfs qui portent aux 
muscles le mouvement volontaire. L'organe centraj 
du système nerveux étant altéré, il ne perçoit plus les 
impressions sensibles, il n'envoie plus les excitations 
motrices. Une moitié du cerveau étant altérée, la sen- 
sibilité et la motilité seront compromises dans une 
moitié du corps, et, comme les nerfs s'entrecroisent 
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avant d'entrer dans le cerveau, lorsque la maladie aura 
détruit une partie de l'un des lobes cérébraux (1), 
c'est le côté opposé du corps qui sera paralysé. 

La sensibilité, la motilité de la partie paralysée re- 
viendront progressivement à mesure que la perte de 
substance et la lésion du cerveau se répareront, et que 
la maladie aura de la tendance à s'améliorer, L'inteTli- 
gence renaît en môme temps, mais souvent elle reste 
troublée, amoindrie, et la mémoire est plus où moins 
perdue, ce qui est en rapport avec des altérations 
persistantes de la substance cérébrale. 

La seconde condition indispensable du travail in- 
tellectuel, c'est que le sang circule normalement dans 
le cerveau. Ce liquide, vital par excellence, y porte, 
avec la chaleur, les gaz et tous les matériaux néces- 
saires aux échanges moléculaires, à la nutrition des 
cellules, et il enlève les produits de combustion et de 
décomposition de ces mêmes éléments. 

La circulation et la composition normale du sang 
sont aussi nécessaires à la vie locale du cerveau qu'à 
celle de tous les organes, et l'intelligence est une ma- 
nifestation de l'activité du cerveau. 

Il est facile de démontrer ce qui précède par les 
expériences qui consistent à empêcher l'arrivée du 
sang dans la léte. Lorsqu'on lie sur un animal les 
artères qui portent le sang à la tète, l'animal tombe 
dans un état de profonde stupeur et d'engpurdisse- 

(1) Le cerveau est composé de deux moitiés latérales, qu^on 
nomme lobes latéraux ou hémisphères cérébraux. Us sont réunis 
d'un côté à Tautre par le corps calleux ou mésolobe. 
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ment, de mort apparente ; cependant^ si la respiration et 
la circulation continuent à entretenir la vie végétative, 
ranimai reprend ses fonctions cérébrales aussitôt qu'on 
laisse le sang revenir au cerveau, aussitôt qu'on enlève 
les ligatures posées sur les artères. 

Pendant le sommeil, qui est caractérisé par un 
engourdissement des facultés intellectuelles et un 
repos absolu des muscles, le sang n'arrive pas aussi 
rapidement, ni en aussi grande quantité à la tête que 
pendant la veille. Il existe donc une anémie cérébrale 
durant celte période de notre existence, où les fonc- 
tions de la respiration et de la circulation sont réduites 
à leur minimum d'intensité. 

Le sommeil des animaux hibernants, qui nous offre 
l'exemple le plus saisissant de cet état de mort appa- 
rente des animaux, est curieux à étudier au point de 
vue de la diminution d'activité de toutes les fonctions 
et, en particulier, de celles du système nerveux. 
Ainsi, chez les marmottes engourdies, par le sommeil 
d'hiver, la sensibilité est éteinte et très-difficile à ré- 
veiller; on peut tirer un coup de pistolet auprès d'elles 
sans qu'elles manifestent aucune impression. Cet état 
s'explique par la réduction au minimum de la respi- 
ration et de la circulation qui rendent tous les or- 
ganes moins excitables. Ainsi, chez ces animaux, le 
nombre des pulsations du cœur descend à 9 par mi- 
nute, au lieu de 90 qui est le chiffre habituel pendant 
qu'ils sont éveillés ; les mouvements de la respiration 
ne sont plus que de 7 par minute au lieu de 30. 

L'engourdissement cérébral coïncide avec un pareil 
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abaissement de la circulation et de la tension sanguine, 
tandis qu'au contraire, dans la plénitude de la vie, 
lorsque, par exemple, la circulation sanguine de 
l'homme est activée par une bonne digestion et par le 
café, les idées arrivent en abondance et je travail 
intellectuel est facile. 

Une expérience de M. Brown-Séquard démontre 
bien la nécessité et le rôle du sang pour la production 
des actes cérébraux. La tète d'un chien est absolu- 
ment séparée du tronc; le sang s'écoule et cette 
tête est bien morte, sans mouvements, sans trace d'ex- 
pression. Huit ou dix minutes après l'opération, on 
injecte du sang dans les artères du cou qui se rendent 
au cerveau. Deux ou trois minutes après l'injection, 
on observe des mouvements réguliers et coordonnés 
des yeux et de la face. 

Un jour que M. Brown-Séquard avait sacrifié un 
chien qui le connaissait depuis un certain temps, a il 
» appela le chien par son nom. .. , les yeux de cette 
* tête séparée du tronc se tournèrent vers lui... comme 
» si la voix du maître avait été entendue et re- 
» connue » . 

Cette remarquable expérience a été parodiée par la 
jonglerie du décapité parlant^ que vous avez pu voir il 
y a quelques années au boulevard Montmartre. 

Les observations qui précèdent établissent bien la 
nécessité de l'intégrité du cerveau et de la circulation 
sanguine pour que le travail intellectuel s'effectue. 
Le sang entre dans le cerveau à l'état de sang artériel, 
il en sort à l'état de sang veineux. Les actions chi- 
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miqucs qui se passent dans le cerveau dégagent de la 
chaleur, et les combustions qui les acconopagnent se 
traduisent par la formation de l'urée résultant de 
Toxydation des matières albuminoïdes. M. Byasson a 
montré que, sous l'influence du travail intellectuel, par 
exemple par l'étude attentive de questions de ma« 
thématiques et de philosophie, un homme rendait 
autant et même plus d'urée dans les vingt- quatre 
heures qu^un manœuvre travaillant pendant le même 
laps de temps. On doit en conclure que les actes phy- 
sico-chimiques (1) nécessaires au travail intellectuel 
sont du même ordre que ceux qu'on observe dans 
le travail musculaire, et que, par conséquent, les per- 
sonnes adonnées aux travaux de Tesprit, exerçant des 
professions libérales, doivent être nourries au moins 
aussi substantiellement que les ouvriers. 



(1) On connaît très-peu 'de choses encore sur les réactions chi- 
miques qui se passent dans le tissu nerveux, et Ton sait encore moini 
quel est le mécanisme du fonctionnement des cellules nerveuses du 
cerveau et de la moelle épinière. Quelle est par exemple la modifict' 
lion intime subie par la substance cérébrale dans les impressioDR 
sensitives, dans leur transmission et dans leur perception centrale? 
En quoi consiste le travail de comparaison, de généralisation, 
d'abstraction? De quelle nature est Taction émanée d*un groupe de 
cellules, transmise par un nerf, et qui, è l'extrémité de ce nerf en 
contact avec un muscle, se transforme en mouvement volontaire ? On 
ne le sait pas ; on n'a pas pénétré dans l'intimité du phénomène ; sa 
cause première et même bon nombre de ses conditions prochaines 
nous échappent. 
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§ 3. — Travail manoel. 

Avant de vous exposer en quoi consiste le tra- 
vail manuel, il est nécessaire de vous apprendre 
ce que sont les muscles, organes moteurs de tous les 
animaux, et les mouvements musculaires. 

Structtjbe des muscles, — Dans plusieurs passages 
de ces leçons nous vous avons parlé déjà des muscles : 
nous vous avons dit qu'ils constituaient à eux seuls 
presque toute la viande de boucherie, le bœuf bouilli 
ou rôti, etc : ce sont eux qui forment les masses prin- 
cipales des membres, la chair rouge, qui se contrac- 
tent en se raidissant dans les mouvements des membres, 
mouvements causés précisément par leur contraction. 

Leur forme est très-variée ; elle est en rapport avec 
leurs usages, avec la disposition des os sur lesquels ils 
s'implantent et qu'ils font mouvoir les uns sur les autres. 

Leur couleur est rouge foncé chez le bœuf et le 
mouton, de même que chez Thomme, semi-transpa- 
rente, grise et blanchâtre chez les animaux nouveau- 
nés, comme le veau, ou dans certaines espèces ani« 
maies comme les poissons, le lapin, etc. 

Ce sont les muscles qui déterminent sous la peau 
les saillies plus ou moins prononcées, suivant que 
vous considérez des athlètes, des individus robustes 
ou efféminés. Vous pouvez les voir à nu à la vitrine 
des naturalistes, dans les musées d'histoire naturelle. 
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OU sur récorché de Michel-Ange qui se trouve chez 
tous les peintres et sculpteurs. — Ce sont les muscles 
et leurs tendons ou prolongements d'insertion sur les 
os que le vulgaire ignorant appelle des nerfs. 

Les muscles sont composés de faisceaux et de fibres 
parallèles qui possèdent la propriété de se contracter, 
et, par suite, de se raccourcir en rapprochant Tune de 
(le l'autre leurs deux extrémités fixées à des os. 

Les fibres musculaires, dont la figure 22 vous montre 




S.Ii 



FiG. 22. — Fibre musculaire montrant ses stries transversales et le 
fllet nerveux qui vient se terminer à sa surface par une petite 
plaque appelée plaque motrice. 



un exemple, sont très-allongées, cylindriques, et elles 
présentent des stries transversales parallèles très-élé- 
gantes qu'on peut, voir sous le microscope, se rappro- 
cher pendant la contraction. 

Ces fibres se continuent par leurs deux bouts avec le 
tissu fibreux des tendons, et elles sont entourées de 
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tissu conjontif qui les sépare des fibres voisines. Elles 
sont disposés en faisceaux par leur réunion. Plusieurs 
de .ces faisceaux réunis constituent, par leur ensemble, 
un muscle qui est lui-même alors entouré par une 
enveloppe de tissu fibreux et qui se termine à ses ex- 
trémités par des tendons fixés aux os. Le muscle tout 
entier diminue de longueur et rapproche ses points 
d'insertion pendant la contraction. 

La contraction musculaire a lieu sous l'influence de 
la volonté pour les muscles des membres, sous Tin- 
fluence du système nerveux et sans la participation de la 
volonté pour le cœur et les muscles de la vie organique. 

Les muscles sont en rapport avec les cellules du 




Fie. 23. —Cellule nerveuse multipolaire FiG. 24. — Tube 

de la moelle épinière. nerveux (*). 

(*) a, Membrane limitante ; 6, nibstance médulUire ; c, cylindre d'axe. 

cerveau et de la moelle épinière par l'inlerraédiaire 
des nerfs. Les filets des nerfs moteurs (fig.2û) se termi- 
nent par leur bout central dans une cellule de la sub- 
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stancc grise antérieure de la moelle épinière (voy. 
fig. 2f»), et par leur extrémité périphérique, ils se ter- 
minent en s'appliquant par un petit renflement en 
forme de plaque sur une fibre musculaire, ainsi que 
le représente la figure 22^ 

Contraction mdscdlaire, — L'influx nerveux éma- 
nant des centres du cerveau et de la moelle traverse 
le cordon nerveux qui sert de cordon de transmission 
et qu'on a comparé aux flls télégraphiques. Il va à 
l'extrémité de chacun des filets dont ce cordon est 
composé, exciter au niveau de la plaque terminale la 
ûbre musculaire qui aussitôt entre en contraction. 

L'électricité appliquée, soit directement sur le 
muscle, soit sur le nerf qui s'y rend, produit le même 
effet de contraction musculaire. 

Dans la contraction, toutes les fibres, tous les fais- 
ceaux entrent en action à la fois, diminuent de lon- 
gueur, et le muscle tout entier éprouve le même 
mouvement brusque qui lui fait rapprocher Funde 
l'autre ses points d'insertion osseuse. Il en résulte m 
mouvement. La plupart des mouvements des membres 
exigentla contraction simultanée de plusieurs muscles. 

Vous pouvez apprécier sur vous-mêmes ces contrac- 
tions en serrant avec la main gauche votre bras droit, 
et en fléchissant Tavant-bras du côté droit sur le bras: 
vous sentez alors les muscles du bras et, en particu- 
lier le biceps (voy. fig. 25), se gonfler et se roidir. 

Phénomènes cniMiQUES et calorifiques de la con- 
traction MUSCULAIRE. — Dans cette tctivité des 
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muscles, des phénomènes chimiques se passent dans 
rintimité de leur tissu. 

Le sang y arrive en plus grande abondance, les ma- 
tériaux organiques du sang y subissent une combustion 
par Toxygène plus active que pendant le repos : la cha- 
leur augmente, Tacide carbonique prend naissance en 
grande abondance et môme il s'y produit par la 
combustion de l'acide lactique. Ces matériaux, ré- 
sultant de la combustion, finissent par gêner et rendre 
impossible la contraction et donnent lieu à la sensation 
de fatigue qui exige le repos après un travail prolongé. 

Dans tout travail manuel, dans tout mouvement, 
dans tout exercice plus ou moins violent qui met en 
jeu l'activité d'un grand nombre de muscles, les com» 
bustions qui s'effectuent dans la chair musculaire pro- 
duisent une chaleur telle que la température du corps 
entier s'élève, et vous voyez la peau se couvrir de sueur. 
La combustion nécessite aussi l'entrée dans l'éco- 
nomie d'une plus grande quantité d'oxygène qu'àTétal 
de repos, de telle sorte que, d'aprèsLavoisier, un homme 
qui, au repos, n'aurait besoin que de 241itres d'oxygène 
par heure, en consommerait 63 s'il était employé à 
soulever des fardeaux. C'est pourquoi la respiration 
est plus fréquente et plus profonde, en môme temps 
que la circulation du sang s'accélère pendant le travail 
et les exercices du corps. L'acide carbonique est ex- 
pulsé en quantité plus considérable; c'est ainsi que, 
d'après Lassaigne, un cheval qui expirait 342 grammes 
d'acide carbonique par heure, en exhalait 740 par 
heure après quelques minutes de course. Pour subye- 



16/k TRAVAIL MANUEL. 

nir aux dépenses de cette combustion, les matériaux 
carbonés et azotés perdus par Téconomie, doivent être 
réparées par Talimentaton. 

Les animaux qui fatiguent, qui sont en continuel 
mouvement ne sont jamais gras, tandis qu'au contraire, 
la première condition pour obtenir leur engraissement, 
c'est de les immobiliser plus ou moins. 

Il en est de môme pour Thomme. Au milieu des 
conditions si complexes de son existence, il est facile 
de voir que Tengraissement, source de gêne conti- 
nuelle et d'infirmités, provient, pour une grande part, 
de Tabsence de mouvement et d'exercices suffisants. 



Travail des muscles. — Le travail musculaire se 
mesure, comme celui des machines, en kilograra- 
mètres, l'unité étant la force motrice nécessaire pour 
lever un poids d'un kilogramme à un mètre de 
hauteur. 

De môme que, dans une machine, la quantité de 
travail est en rapport avec la quantité de chaleur em- 
ployée, de môme, dans le jeu des muscles, l'intensité 
des mouvements et le travail positif évalués en kilo- 
grammètres sont en raison directe de la dépense de 
chaleur produite par la combustion au sein des 
tissus. La chaleur, en effet, se transforme en mouve- 
ment dans le travail musculaire comme dans le travail 
des machines. 

Dans le travail musculaire, la chaleur développée 
par la combustion des matières organiques du sang 
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et des tissus se divise en deux parties complémen- 
taires Tune de l'autre : Tune reste dans l'économie 
comme chaleur sensible; l'autre se transforme en 
travail mécanique. — Il y a équivalence entre la cha- 
leur disparue, consommée, et le travail produit. 

Cela résulte d'expériences très-bien conduites de 
M. J. Béclard, que je voudrais pouvoir vous décrire 
dans tous leurs détails, et dont je ne puis que vous 
donner un aperçu. Par exemple, lorsque la contraction 
musculaire se borne à tenir un poids suspendu^ Télé- 
vation de la température du muscle est plus forte que 
lorsque cette contraction est employée à élever ce 
même poids à une certaine hauteur en produisant un 
travail positif. Dans ce dernier cas, en effet, une por- 
tion de la chaleur s'est transformée en mouvement. 

Par la même raison, on consomme plus de chaleur 
en montant des escaliers qu'en les descendant, parce 
que, dans la montée, les muscles accomplissent un 
travail mécanique positif qui consiste dans l'éléva- 
tion du poids du corps. 

D'après l'analyse des faits qui précèdent, nous pou- 
vons résumer les actes du travail manuel ainsi qu'il 
suit : 

Les muscles sont mis en jeu sous l'influence de la 
volonté ; l'influx nerveux transmis par les nerfs à leur 
terminaisop sur les muscles les fait contracter; des 
phénomènes de combustion, des oxydations, un dé- 
gagement de chaleur s'ensuivent ; une portion de 
la chaleur produite se transforme en travail positif. 

Le muscle excité par l'influx nerveux est l'agent des 
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phénomènes chimiques, de la calorification, et de la 
transformation de la chaleur en mouvement et en tra- 
vail mécanique. 

Ce sont ces influences réciproques et ces transfor- 
mations de la force nerveuse et des forces phy- 
sicochimiques les unes dans les autres, qui ont 
reçu le nom de circulation des forces, et qui résu- 
ment les phénomènes les plus généraux de la vie. 

Dans le travail manuel, Tinflueuce nerveuse est abso- 
lument nécessaire à la contraction des muscles, de 
môme que la chaleur, la circulation du sang et les 
phénomènes chimiques sont indispensables à la masse 
cérébrale pendant le travail intellectuel. 

Dans Les deux cas, pour subvenir aux dépenses oc- 
casionnées par son travail, Thomme a besoin d'une 
alimentation substantielle^ afin que les parties com- 
burées soient remplacées par un régime suffisamment 
nutritif, tel qu'il a été formulé déjà page 107. 



§ 4. -* Vbîlle kt sommeil. 



t^endant la veille, l'homme jouit à la fois de toutes 
ses facultés : il se meut, travaille et pense; il fait servir 
son intelligence, ses sens, ses organes et ses muscles 
à ses besoins, à ses travaux ou à ses plaisirs ; mais il 
Vient un moment où il éprouve le besoin du repos et du 
sommeil. 
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Toutes nos fonctions, messieurs^ sont intermittentes^ 
c'est une loi générale de notre organisation. 

Lorsque, par exemple, vous avez, pendant un cer- 
tain temps, travaillé avec*- attention, vous avez de la 
pesanteur à la tête, les yeux se fatiguent, les idées ne 
sont plus aussi nettes, vous éprouvez un sentiment de 
lassitude. 
De môme après avoir fait un exercice violent ou pro- 
• longé, vous avez une sensation de courbature et de 
brisement dans les membres qui vous sollicile au 
repos. 

L'exercice des sens, de l'intelligence ou des muscles 
doit donc être suivi toujours d'un arrêt momentané 
ou périodique, tel que tous les animaux le prennent 
la nuit ou pendant une partie de chaque jour. 

Le travail intellectuel, les émotions, le chagrin fati-- 
guent autant sinon plus que le travail manuel et les 
grands exercicesi II exige au moins autant d'aliments 
réparateurs pour la déperditioç des substances com- • 
burées dans l'organisme, et il épuise peut-être. plus 
encore les forces dont l'ensemble constitue la vie. 

Il n'est pas un organe, pas une partie de notre corps 
qui ne soient soumis à cette loi de l'intermittence des 
fonctions. Ainsi vous pourriez croire que le cœur, 
qui n'est autre chose qu'un muscle creux, fait exception 
à Cette règle; il n'en est rien. —Chaque contraction 
du ccfeur est, en effet, suivie d'un repos de Porgane et, 
de plus, pendant le sommeil, le cœur bat moins fort et 
moins vite que pendant Je jour. 
La fatigue de la journée de veille et de travail a son 
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correctif dans le repos du sommeil qui rétablit Téqui- 
libre de toutes les fonctions, et redonne des forces 
pour le lendemain. 

Pendant le sommeil, la aspiration, la circulation, 
sont plus calmçs, plus régulières que pendant le jour; 
la digestion, Tassimilation des aliments, se continuent 
lentement et se font d'autant mieux que le corps est 
au repos. Les muscles sont dans un état de flaccidité 
presque complète, le poids du corps étendu est ré- 
parti sur une large surface. Le cerveau recevant moins 
de sang ne fonctionne plus et ses facultés sommeillent 
Tout au plus se réveillent-elles parfois dans des rêves, 
— travail cérébral incomplet, fugace, insaisissable,— 
lorsque la circulation cérébrale devient plus active 
sous l'influence d'une mauvaise digestion, ou d'une 
excitation réflexe, — lorsque persiste une excitation 
provenant d'émotions ou d'impressions vives perçues 
avant le sommeil. Les rêves n'existent jamais quand le 
sommeil est complet: la sensibilité elle-même est 
amoindrie, engourdie, presque nulle. 

Le sommeil est d'autant plus profond et réparateur, 
d'autant plus rapide que toutes les fonctions s'exécu- 
tent bien et que la fatigue de la veille l'a rendu plus 
nécessaire. 

Le réveil n'est jamais immédiat et complet : pendant 
les premières minutes qui le suivent, les facultés sont 
toujours un peu engourdies. Mais bientôt, après refl*et 
bienfaisant des ablutions, sous l'influence de l'air pur 
et frais du matin, l'intelligence renaît dans toute sa 
plénitude. Le travail de cette première heure est plus 
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calme, plus posé, plus clairvoyant, moins fébrile que 
celui du soir et de la nuit. On se rappelle, on revoit, et 
Ton est plus apte à juger les déterminations, les a£tes 
ou les travaux de l'esprit qui sont Tœuvre du jour 
précédent. C'est à ce titre qu'on peut dire que la nuit 
porte conseil. 



Hygiène du sommeil. — Le corps étant au repos pen^ 
dant le sommeil, et la grande source[de chaleur qui est 
le mouvement étant supprimée, il faut être générale- 
ment plus couvert la nuit que le jour, et même pen- 
dant Tété, h moins de chaleurs exceptionnelles, ne 
pas dormir en plein air, ni les fenêtres ouvertes. Il en 
résulte, en effet, souvent des maux d'yeux, ou des 
rhumes ou des rhumatismes. 

Les enfants en bas âge doivent être bien plus cou- 
verts encore que les adultes. 

La durée du sommeil est très-variable, suivant les 
âges. Les enfants nouveau-nés sont dans un état de 
sommeil presque permanent; leur vie rudimentaire 
consiste à teter, à crier et à dormir. Lorsque ces petits 
êtres marchent et peuvent jouer, il faut leur donner 
au moins douze heures de sommeil. Plus tard, neuf 
heures, huit heures môme suffiront dans la seconde 
enfance. Les adultes n'ont généralement pas besoin de 
plus de sept à huit heures de sommeil, à moins qu'ils 
n'exécutent des travaux très- fatigants. 

Les vieillards dorment peu : à beaucoup d'entre 
eux, bien portants, ayant conservé la rectitude de leur 

CORMIL. 10. 
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esprit, quatre ou cinq heures de sommeil suffisent 
Cela s'explique chez eux par Tabsence de mouvement, 
pai^ la faible déperdition des forces et la moindre 
activité de la nutrition. 

Les individus mous, lymphatiques, les femmes, et 
les hommes enclins à l'obésité ont un besoin de 
sommeil plus impérieux que les hommes à tempé- 
rament nerveux et maigres. 

Dans les climats chauds, il est nécessaire, ainsi que 
j'ai déjà eu Toccasion de vous le dire, de faire la sieste 
au milieu du jour. 

Mais, dans notre climat, if n'est pas bon, messieurs, 
de faire de la nuit le jour et réciproquement. Il est 
bien vrai qu'avec nos habitudes, et surtout dans nos 
grands centres, la première partie de la nuit est le 
moment choisi pour les plaisirs et les relations mon- 
daines. — Mais ne perdez pas de vue que le soleil 
éveille et vivifie, tandis que la nuit calme et invite au 
repos, que le soleil est Texcitant admirable et naturel 
de toutes nos facultés, tandis que la lumière artiA 
cielle, au contraire, est bien souvent la complice de 
plaisirs, d'excitations factices et d*illusions de tout 
genrCj et qu'enfin on ne passe jamais les nuits qu'au 
détriment de sa santé. 

Par malheur pour les ouvriers qui y sont employés, 
il est un certain nombre de professions où le travail de 
nuit est de rigueur; les boulangers, les veilleurs de 
nuit, les sergents de ville, les garde-^malades, les 
employés des postes et les conducteurs des chemins 
de fer, etCi^ qui sont dans ce cas/ doivent prendre 
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toutes les précautions hygiéniques possibles pour 
réparer suffisamment, pendant le our, la fatigue de 
la nuit passée sans sommeil, et suivre un régime for* 
ti fiant. 



CHAPITRE VI 



Exercice et repos. Gymnastique. — Exercices spéciaux 
(Natation. Équitation. Escrime. Danse.) 



Exercices. — Dans notre dernière leçon, je vous ai 
exposé les conditions générales les plus essentielles du 
travail musculaire. Vous savez ce que sont les muscles, 
ces organes du mouvement; vous savez que leur con- 
traction s'opère sous Tiniluence des nerfs, et qu'elle 
s'accompagne d'actions chimiques, de chaleur et de 
travail mécanique produits. 

Vous avez maintenant les données élémentaires suf- 
fisantes pour analyser et comprendre les mouvements 
associés et combinés qui constituent les exercices du 
corps. 

Dans chacun de ces mouvements, dont le mécanisme 
doit être assimilé à Taction des leviers, nous avons à 
considérer trois éléments : 1° les muscles qui repré- 
sentent la puissance, la force ; 2° les os qui sont les 
barres inflexibles, le squelette solide , et 3° les arti- 
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culalions, c'est-à-dire le point d'union des os au niveau 
duquel ils se meuvent les uns sur les autres, et qui 
représentent le point d'appui. 

Par exemple, lorsque vous voulez fléchir Tavant- 
bras sur le bras, pour porter, je suppose, un objet à 
votre bouche, que se passe-t-il ? • 

Le mouvement doit avoir lieu au niveau de Tarticu- 




FiG. 25. — Action du biceps sur le radius. 



lation du coude, charnière qui unit Fhumérus, os du 
bras, et les os de Tavant-bras. 

Le point d'appui est à l'articulation. 

La force est le muscle biceps (voy« fig. 25), muscle 

10 
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qui s'implante par une de ses exlrémités à l'humérus 
au niveau de l'épaule, et par son extrémité inférieure 
sur le radius, La résistance est représentée par 
Tavant-bras et la main. 
La contraction du muscle biceps, en diminuant sa 




Fi6. 26. — Action du biceps (en flexion plus forte) sur le radius, 



longueur, rapprochera le point 1' (fig. 27) de son inser- 
tion supérieure, et fléchira Tavant-bras sur le bras, 
comme le représente la figure 26 comparée à la 
figure 27, Nous avons affaire là à un levier du troisième 
genre, dans lequel la puissance se trouve appliquée 
entre le point d'appui et la résistance. 

Rien n'esl plus simple à comprendre. 

Le mouvement de flexion qui résulte de la contrac- 
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lion du muscle biceps est associé à l'action analogue 
des muscles voisins pour produire le mouvement 
combiné qui consiste a porter la main à la bouche. 

Prenons un autre exemple dans un des mouvements 
les plus fréquents, la marche. 

Lorsque vous êtes debout, les deux pieds reposant 
sur le soh le corps est dans un état d'équilibre qui doit 
être maintenu incessamment par l'action des muscles. 
Dans la station verticale, en effet, le centre de gravité se 
déplace souvent de quantités minimes, et il doit être 
ramené alors par des mouvements musculaires. Aussi 
est-il très-fatigant de garder cette môme position 
verticale sans remuer. 

Lorsque vous voulez marcher en avant, vous com- 
mencez par déplacer le centre de gravité du corps en 
le portant en avant, et vous détachez le talon du sol en 
vous soulevant sur le bout du pied, puis vous faites un 
pas par un mouvement de flexion du membre infé- 
rieur. Le pied du côté opposé fait de môme, et ainsi 
de suite. 

Eh bien, dans le premier mouvement par lequel 
vous soulevez le talon, vous agissez avec les muscles du 
mollet, muscles qui se terminent par le tendon d'Achille 
inséré à l'os calcanéum. 

La puissance s'exerce là sur l'extrémité du calca- 
néum; la résistance est le poids du corps qui pèse 
sur le coude-pied, et le point d'appui est au bout du 
pied ; c'est un levier du second genre (voy. fîg. 27). 

Chacun de ces mouvements combinés est très-com- 
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plexe, car il présente, à considérer, non-seulement 
Faction de chaque muscle (et ils sont nombreux), mais 
aussi le rôle de chacune des articulations, et rinterven- 
tion de la pression atmosphérique. Par exemple^ 




FiG. 27. — Contraction des muscles du mollet (levier 
du second genre). 



l'articulation du fémur avec Tos iliaque (articulation de 
la hanche) est disposée de telle 3orte que les surfaces 
osseuses sont maintenues en un contact parfait par la 
pression atmosphérique. Lorsqu'après avoir mis à nu 
cette articulation, on Touvre en disjoignant les surfaces 
appliquées Tune contre l'autre, Tair qui y pénètre pro- 
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duitiin bruit spécial et strident. C'est pour cela que les 
mouvem Ats sont si faciles et qu'ils s'exécutent sans le 
moindre effort. Dans la marche, on ne sent pas le poids 
des membres inférieurs, et leur projection successive en 
avant se fait comme le mouvement d'un balancier. 

La course est une marche plus rapide dans laquelle 
les deux pieds quittent le sol à la fois. 

Le saut est un mouvement instantané de flexion et 
d'extension du corps dans lequel. les deux pieds quit- 
tent le sol à la fois et qui est accompagné d'un 
effort. 

Veffort est l'acte par lequel la respiration étant 
arrêtée dans l'expiration, et la poitrine étant gonflée, 
immobile, les muscles des membres peuvent y prendre 
un solide point d'appui. 

Dans beaucoup de mouvements qui exigent une 
grande force, lorsqu'il s'agit, par exemple, de soulever 
un poids considérable, de frapper un coup solidement 
appliqué avec le poingou un marteau, on fait un effort, 
c'est-à-dire qu'on immobilise la poitrine et les muscles 
du tronc pour servir de point d'appui fixe aux muscles 
des membres. 

Les efforts violents, que font certaines classes d'où - 
vriers et qu'on exécute dans les exercices de gym- 
nastique, ne sont pas toujours sans inconvénients; il 
peut en résulter des congestions à la tête, la sortie de 
hernies, la rupture de vaisseaux, etc. 11 faut les dé- 
fendre aux personnes qui ont une maladie du cœur ou 
du poumon. 

Les exercices considérés en général sont des mou- 
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vements combinés dans lesquels on exécute les actes 
plus simples de flexion et d'extension 9es mem- 
bres, ou ceux, de la marche^ de la course, du saut, et 
de l'effort. 

Le résultat immédiat de l'exercice est d'augmenter 
la température, l'absorption de l'oxygène, rexbalation 
de Tacide carbonique, et de donner lieu à un senti* 
ment de fatigue qui nécessite bientôt le repos. 

Après l'exercice, et lorsque le corps est encore en 
sueur, une ablution froide, une douche en pluie pro- 
duisent une sensation de bien-être et sont inoffensives, 
car la réaction s'établit de suite et très-bien. 

Le soir et le lendemain d'un exercice fatigant, on 
éprouve de la courbature et des douleurs dans les 
muscles. Si l'on recommence néanmoins le môme 
exercice le lendemain et les jours suivants, la cour- 
bature se dissipe, et l'on constate rapidement le pro« 
grès des muscles en force et en volume. 

Les muscles qui ne sont pas exercés sont grêles et 
flasques et faibles; chez les hommes habitués aux exer- 
cices du corps et qui en continuent Tusage, ils sont 
solides, fermes, volumineux et forts. 

Vous avez pu observer ces résultats heureux des exer- 
cices gymnastiques sur vous-mêmes. —Ceux d'entre vous 
qui prennent des leçons d'armes ont pu apprécier 
l'augmentation rapide des muscles du bras droit après 
un mois ou deux de leçons. 

Les exercices développent, fortifient, régularisent 
le système musculaire; ils sont la condition nécessaire 
de rharmonie et de la beauté sculpturale desformes. 
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Sous ce rapport, nous sommes bien loin au-dessous de 
l'antiquité, dont les statuaires nous ont laissé des 
modèles admirables. 

Allez aux bains froids : vous verrez des hommes 
vivant dans les conditions habituelles d'inaction mus- 
culaire; leurs jambes grêles soutiennent un gros 
ventre; ils sont voûtés, leurs bras, les attaches du cou, 
les épaules resserrées, contrastent par leur minceur 
avec le volume de la tête et du ventre. Reportez-vous 
aux modèles antiques ou modernes qui respirent la 
force et la beauté, et vous serez frappés de cette dé- 
générescence de Tespèce produite par la prédominance 
des travaux sédentaires et l'absence d'exercice suffi- 
sant. De plus, les exercices, en activant le mouvement 
de la nutrition^ contribuent à maintenir le corps en 
état de santé. 

A tous les points de vue, vous le voyeîS, nous avons 
tout avantage à cultiver et à perfectionner le déve-» 
loppement des muscles par les exercices. 



GTMNASTiotJE. — La gymnastique est l'ensemble des 
exercices perfectionnés par l'art et la tradition en vue 
de fortifier les muscles. Les exercices et les mouve- 
ments qu'elle enseigne sont extrêmement nombreux : 
les uns sont des mouvements d'une partie limitée du 
corps, des bras^ des jambes, du troue; les autres né* 
cessitent le jeu de presque tous les muscles. 

Par les exercices partiels, on décompose les mou- 
vements généraux et on les analyse. Un bon maître de 
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(gymnastique doit rechercher, par exemple quelle est 
la région où les muscles de son élève soot le moifls 
Héveloppés , aûn de commencer par les fortifier au 
moyen d'exercices spéciaux. 

Je n'ai pas mission ici, messieurs, de vous apprendre 
ra p:ymnasliquc ni pratique, ni théorique; je vousrap* 
pollerai simplement que les exercices enseignés par 
cei art sont r(*lalirs au développement des membres 
supérieurs et inférieurs, du tronc et de tout le 

rorps. 

Ainsi, les exercices des haltères, des barres pa- 
rallMi^!* et liorizontales, des échelles de cordes ou de 
hoJAi des perches, etc., sont destinés à fortifier les 
ht an. 

Lorscjue les bras sont assez robustes pour soutenir 
jo poids dii corps, on passe aux exercices dans lesquels 
nn s'élève sur une échelle, le long d'une corde à 
tiuMids ou <run màt, en se servant seulement des bras. 
- {\vH conles, ces échelles, les trapèzes, sontappendus 
il une poutre horizontale maintenue par deux poutres 
WM'tirales, appareil appelé le grand portique. 

|.«'H exercices spéciaux des membres inférieurs sont 
la marche, ta course et le saut. 

Les excirc-iees de voltige sur la poutre et sur le tra- 
P(Nko asHouptissent^ mettent en jeu et fortifient presque 
lou» Ion muscles de l'économie. 

}ék gymnastique appropriée à la cure de certaines 
(tAvIlillouN des membres et du tronc a reçu le nom 
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Natation. — La natation, par laquelle l'homme est 
on état de se soutenir à la surface de Peau^ est un 
exercice qui nécessaite la contraction de tous les 
muscles du corps. Le thorax est en effet dilaté pour 
donner un point d^appui solideaux membres supérieurs; 
ces derniers, de même que les membres inférieurs, 
exécutent des mouvements alternatifs énergiques et 
d'une grande ampleur : c'est un des exercices les plus 
j^'énéraux et des plus salutaires que vous puissiez faire, 
rar, en vous y livrant, vous proîltez en môme temps 
des bénéfices du bain froid. 

Il faut savoir cependant, ainsi que je vous l'ai déjà 
dit à propos des bains, qu'on rencontre des répu- 
gnances invincibles pour Teau froide chez quelques 
individus, et il ne serait pas prudent de les violenter. 

ÉQUITATION. — Dans Téquitation, ce sont surtout les 
muscles des cuisses et des jambes qui sont actifs et 
nécessaires pour embrasser le corps du cheval. Ce sont 
eux qui profitent le plus. Cependant, les mouvements 
de flexion et d'extension du tronc qu'exécute le ca- 
valier exercent aussi les muscles du tronc et leur 
donnent une grande souplesse. 

L'équilation, par les chocs que détermine le trot, 
peut être préjudiciable aux personnes qui ont les 
parois du ventre relâchées, qui sont atteintes de hernies, 
ou de maladies du cœur et du poumon. 

Comme pour tous les exercices du corps, il ne faut 
y procéder qu'avec ménagement quand les jeunes gens 

CORNIL. 11 
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qui s'y adonnent sont faibles et d'une santé débile. Et 
rien n'est plus facile que de graduer les exercices 
équestres, car, dans le pas simple ou redoublé, le cava- 
lier n'est soumis à aucun choc, et cependant les mou- 
vements que lui imprime le cheval, ceux qu'il est 
obligé de faire pour se maintenir en équilibre, consti- 
tuent déjà un exercice excellent. 

Escrime. — L'escrime actuelle n'exerce guère que 
les muscles du bras droit et aussi, mais à un moindre 
degré, ceux des cuisses. Au point de vue du développe- 
ment musculaire, les dégagements droits, la projec- 
tion du corps en avant pour se fendre^ le redressement 
brusque, l'effacement de la poitrine sont les exercices 
les plus profitables dans l'escrime. Un désavantage de 
l'escrime consiste en ce qu'on donne une trop grande 
prédominance de forces à l'épaule et au bras droits. 

Danse. — La danse actuelle n'est pas autre chose 
qu'une marche cadencée ou une série de petits sau- 
tillements exécutés dans des mouvements de rotation. 
Des vertiges, des nausées et des vomissements sont 
souvent la conséquence de ces derniers. Le but de la 
danse, considérée au point de vue de l'hygiène, est de 
donner de la souplesse et de l'harmonie aux mouve- 
ments du corps. Mais il ne faudrait pas compter exclusi- 
vement sur cet exercice pour acquérir la force virile. 
Exécutée dans les salons, c'est-à-dire dans un espace 
confiné, dans un air chaud, vicié par les lumières, par 
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la respiration et par rencombrement, elle est plutôt 
nuisible qu'utile à la santé. 



Nous sommes parvenu, Messieurs, au terme du 
programme qui nous était tracé : laissez-moi vous 
remercier de l'attention que vous avez bien voulu me 
donner. Nous avons effleuré ensemble bien des sujets 
qui méritaient une exposition plus longue et plus 
détaillée; mais, cependant, j'espère que vous aurez 
acquis un certain nombre de connaissances pratiques 
qui pourront vous servir dans le courant de la vie. 
Pour mon compte, je serais heureux et mon but 
serait rempli, si j'avais pu vous inspirer le goût des 
sciences naturelles, et la curiosité si légitime qui s'at- 
tache à tous les phénomènes de la vie. 



FIN. 



ERRATA. 



Page 10, 1^ ligne, au lieu de le milieu inférieur, Usez le milieu 
intérieur 

Page 162, 2« Ugne, au heu de (fig. 25), lisez (fig. 23) 

Page 174, à la 6« et à la 9« ligne, au lieu de (fig. 27), lises- 
(Og.25) 
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